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PRESENTACION

El Real Grupo Cultura Covadonga llevara a cabo, en esta nueva temporada 2024-2025,
mediante un actualizado programa Aula Grupo, una formacion continua que abarca un
amplio abanico de intereses y necesidades de los diferentes colectivos del Grupo.

Este programa Aula Grupo surgié como elemento unificador de la formacion impartida
en nuestro club, abarcando sesiones dirigidas a técnicos, pero también a deportistasy
familias.

A QUIEN VA DIRIGIDA

A técnicos deportivos del club, deportistas y familias.

OBJETIVOS

 Implementar un programa integral y actualizado, buscando aportar
conocimientosy destrezas practicas a los técnicos del club, contribuyendo asi a
la mayor mejora y rendimiento de nuestros deportistas.

» Aportar herramientas sobre temas de interés técnico, psicolégico, nutricional,
pedagogico.

» Orientar las conductas por parte de los técnicos permitiendo una formacion al
mismo tiempo eficaz, ludica y respetuosa con los deportistas.

» Orientar la filosofia y planificacion respetuosa con el desarrollo, maduracion e
individualidad en las etapas de formacion.

* Fomentar lainterrelacion entre seccionesy técnicos.



CRONOGRAMA

Mes |Dia Pildora Formativa Docente Dirigido
5 | Analisis de videos. Iniciacién Miguel Lomas Técnicos
SEPT| 7 | Iniciacién a la formacién deportiva: estrategias mas eficaces Gonzalo de Castro. Angel Solis. Ménica Vazauez Técnicos
15 | Total HIIT Sheila Colmenero Técnicos
27 | Deporte inclusivo: Herramientas v estrategias efectivas Eva Martin (coordinadora) Técnicos de la Red Inclusién
1 _[“Cémo comunicarse con persona con Trast Espectro Autismo (TEA)” Organizado nor FEDEMA con la colaboracién del RGCC Técnicos
8 | Andlisis de videos. Practica Manuel Sudrez Técnicos
ocT 17 | Alimentacidn v sunlementacién en desplazamientos (técnicos) Irati Gurucharri Técnicos
13 | Calistenia Juan Suérez Técnicos
21 | Bebidas energéticas CMX Fundacién Servicios Sociales AYTO GIJON Deportistas 12 a 18 afios
24 | Aouestas online. offline v iuegos de azar CMX Fundacién Servicios Sociales AYTO GIJON Deportistas 12 a 18 afios
7 | Nutricién: nuevas pautas para la salud Irati Gurucharri Familias
NOV 9 | Importancia del trabaio de fuerza en las primeras edades de formacién |Ricardo Romano Técnicos
14 | Preparacion fisica para eauinos master/veteranos Joaauin de los Santos Denportistas
24 | Muier v deporte Yadhira Arauio Técnicos
10 | Control mental en el deporte.: Estrategias para posiciones especificas |Eva Martin (coordinadora) Técnicos
ENE | 23 | Nutricién. Como preparar el 10K del Grupo. Carreras booulares Irati Gurucharri Socios
26 | Iniciacidn a la actividad fisica. Asesoramiento en salas de musculacién |Técnico: Paco Corroto Técnicos
7 | Uso adecuado de dispbositivos méviles. Prevencién 10 a 14 afios Servicio particinacién ciudadana. Policia Nacional Denortistas
Simposio . . . Falo Rodriguez (coordinador): Mesa redonda.
Mesa de trabajo: Lateralidad en los diferentes deportes. . s . . Lo —
FEB 8 ;Cémo Prevenir las Lesiones Deportivas? Ricardo Romano. (,CoAm.o pr,evenlr las leS|one,s deportlyas. Técnicos
S . . Gonzalo de Castro: Iniciacion a la metodologia deportiva
Iniciacion a la metodologia deportiva
14 | Uso adecuado de dispositivos méviles. Prevenc 15 afios en adelante  [Servicio particinacion ciudadana. Policia Nacional Debportistas
21 | Uso adecuado de dispbositivos méviles. Prevencion Servicio participacién ciudadana. Policia Nacional Familias
MAR 6 | Etiauetado nutricional Irati Gurucharri Familias
9 | Animal Move Patricia Rivas Técnicos
ABR | 6 | Eiercicio v dolor lumbar Pedro Abal Técnicos
MAY | 18 | Bodv Mind Luis Nufiez Técnicos
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FICHA FORMACIONES

A continuacion, podras encontrar toda la informacién sobre las distintas formaciones a desarrollar
entre los meses de Septiembre 2024 - Junio 2025.

o
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Analisis de videos. Iniciacion

LUGAR: sala Polivalente — Televisién RGCC
HORARIOS: jueves 5 de septiembre de 16:00 a 18:00h

Miguel_Lomas

 Licenciado en Ciencias Actividad Fisica y Deporte

¢ Entrenador Nacional Nivel Il de Hockey

» Aptitud Pedagdgica por la Universidad de Barcelona

* Entrenador Primer Equipo Masculino Hockey RGCC

* Entrenador Analista del Real Club de Polo de Barcelona de Divisién de Honor
* Jugador del Futbol Club Barcelona en Divisién de Honor

CONTENIDOS: El anélisis de video es una de las herramientas mas Utiles para analizar de forma
objetiva las diferentes situaciones que se producen durante la practica deportiva. En esta pildora
tedrico-practica se mostraran las ideas basicas en el analisis de video. Los técnicos podran llevar a
cabo una practica durante la sesién para asi poder aprender de forma sencilla y clara los
conocimientos basicos.

APLICACIONES: Se obtendra un conocimiento sencillo y muy util en el manejo de programas de
registro y analisis de video, para poder trabajar sobre nuestros deportistas de una forma eficaz.
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Iniciacion a la formacion deportiva: estrategias mas
eficaces 6

LUGAR: sala Polivalente — television RGCC - Practica en Pabellones
HORARIOS: sabado 07 de septiembre de 10:00 a 13:00h

Gonzalo de Castro

* Entrenador Nacional de Baloncesto.
* Responsable Escuela Entrenadores FBPA.
* Responsable Seccion Baloncesto RGCC.

Maonica Vazquez Diaz

» Entrenadora Nacional Baloncesto Nivel Il y Técnica Seccién Baloncesto RGCC.

Angel Solis
» Entrenador Nacional de Atletismo y Técnico Atletismo RGCC

CONTENIDOS: se trata de una sesion tedrico-practica que tratara los fundamentos sobre los que
debe trabajarse en las primeras fases de la formacion deportiva resultando fundamental para un
posterior desarrollo deportivo. Se presentaran ejercicios que permitan un desarrollo motory un efecto
sobre la prevencién de lesiones.

APLICACIONES: en esta sesion se adquiriran fundamentos basicos y herramientas en forma de
ejercicios y sistemas que permitan lograr un buen desarrollo coordinativo aplicable en los diferentes
deportes llevados a cabo en el RGCC.
~
D
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Total HIIT

LUGAR: sala de Boxeo RGCC
HORARIOS: domingo 15 de septiembre de 17:00 a 20:00h

Sheila
Colmenero

* Instructora Zumbay miembro formacién ZIN™ desde Nov 2018.

* Especialista en Zumba, Zumba Gold®, Strong Nation, CIRCL Mobility™.
* Formacién en Les Mills: Body combat, Body pump

* Formacién en Les Mills: Body combat, Body pump.

* Experto FEDA en sala Fitness y entrenador personal.

» Técnico deportivo de actividades en RGCC: Total HIIT, Boxing Condition, Pilates, Zumba,
Strong, Full body, Circl mobility RGCC.

CONTENIDOS: en esta sesion se mostraran los fundamentos del entrenamiento tipo HIIT (High
Interval Intensity Training), sus ventajas, asi como las posibles formas de introducirlo en nuestras
sesiones de fitness o de entrenamiento deportivo.

El Total HIIT es una actividad en la que se entrena todo tu cuerpo utilizando ademas el saco de boxeo
como complemento. Se divide en intervalos de alta intensidad, con periodos cortos de descanso. Una
combinacion perfecta entre Tabata y Boxing Condition.

APLICACIONES: se adquiriran los conocimientos basicos en el entrenamiento de alta intensidad
intervalico y las formas mas eficaces de aplicarlo especialmente en las sesiones de fitness. Se
aprenderan elementos basicos de boxeo con saco para introducir dentro de las sesiones y se
profundizara en la introduccion de este tipo de ejercicios dentro de la actividad, asi como en la
organizacion de este tipo de clases.

o
—
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Deporte inclusivo: Herramientas y estrategias efectivas
Grupo de trabajo - RED DE INCLUSION
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Eva Martin

LUGAR: Sala Polivalente — Television RGCC
HORARIOS: viernes 27 de septiembre de 18:00h a 19:30h

Licenciada en Psicologia.

Master en Psicologia de la Actividad Fisica y el Deporte.
Master en Direccion de Recursos Humanos.

Curso de Actividades Deportivas y Discapacidad.
Responsable del Area de Diversidad Funcional.

CONTENIDOS DE TRABAJO:
1. Conceptos clave en el deporte inclusivo.

Inclusién en el RGCC: ;Qué significa y por qué es importante?

8

Tipologias de discapacidad, necesidades deportivas especiales y adaptaciones deportivas.

. Adaptaciones y modificaciones deportivas.

Equipamiento especializado e instalaciones accesibles.
Adaptaciones de reglas y procedimientos.

. Estrategias comunicativas y metodolégicas.

Desarrollo de actividades inclusivas.
Planificacion y disefio de programas deportivos inclusivos.

. Herramientas practicas para el deporte inclusivo

Recursos, tecnologias y materiales.
Ejercicios y actividades practicas.
Adaptaciones especificas para diferentes tipos de discapacidad.

. Proyecto deportivo: Red de inclusion.

Formacion y capacitacion.

Competencias y habilidades necesarias.

Modo de trabajo del equipo y colaboracion entre secciones.
Desarrollo de guia de practicas inclusivas en el RGCC.

o
—
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¢Como comunicarse con una persona con Trastorno del
Espectro del Autismo (TEA)? 9

* LUGAR: Sala Polivalente. RGCC
« HORARIOS: martes 1 de octubre de 16:00 a 19:00h

Organizado por FEDEMA

El contenido de la pildora formativa es:

¢Como comunicarse con una persona con Trastorno del Espectro del Autismo (TEA)?
1. Introduccion a la pildora formativa

1.1. ¢ Por qué una pildora formativa para conocer mas al colectivo de personas con TEA?
1.2. “Mitos y prejuicios sobre las personas con TEA”

2. Definicion del colectivo

2.1. ; Autistas o personas con autismo?

3. Caracteristicas de las personas con TEA

3.1. Charla-debate

4. Implicaciones en la comunicacion

4.1. Lenguaje

4.2. Habilidades sociales

4.3. Entorno

4.4. ;Qué son la hipersensibilidad y la sobrecarga sensorial?

5. Barreras comunicativas

6. Recursos para la comunicacion

6.1. Historias sociales

7. Pautas y estrategias para mejorar la comunicacion

8. Habilidades sociales que apoyan una comunicacion eficaz
8.1. Habilidades sociales basicas

8.2. Habilidades sociales complejas

o
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Analisis de video. Practica

10

., LUGAR: Sala Polivalente — Television RGCC
HORARIOS: sabado 5 de octubre de 10:00h a
« 11:30h

LUGAR: Sala Polivalente - Television RGCC
HORARIOS: martes 8 de octubre de 16:00 a 18:00h.

Manuel Suarez

* Técnicodel RGCC
* Analista de la seleccidn espafiola masculina sub.18
* Director Técnico de Federacion del Hockey de Asturias

CONTENIDOS: se llevara a cabo una sesién eminentemente practica del anélisis de video con el
programa Nacsport, realizando ejemplos de andlisis real de situaciones de juego, asi como la
ensefanza de las herramientas disponibles y las formas de uso mas eficaces. De esta forma se
complementara la sesidn Iniciacion al Analisis de Video.

APLICACIONES: esta sesion aportara los conocimientos basicos para poder darle un uso practico al
analisis de video, lo que permitird conocer mejor a nuestros deportistas, poder intervenir de forma
mas precisa y preparar las competiciones con mayor eficacia.

o
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Alimentacion y suplementacion en
desplazamientos deportivos

11

LUGAR: sala Polivalente — Television RGCC
HORARIOS: jueves 17 de octubre de 18:00 a 19:30h

Irati Gurucharri

* Grado en Nutricion Humana y Dietética.
» Especialista en nutricion deportiva.
* Nutricionista del RGCC.

CONTENIDOS: se trataran las principales estrategias para lograr un adecuado aporte nutricional
durante los viajes de los equipos del RGCC. Los asistentes podran consultar sus dudas y exponer las
diferentes situaciones especificas de cada deporte.

APLICACIONES: poder conocer las pautas basicas nutricionales y de suplementacién para poder
afrontar las competiciones de forma segura y eficaz.

o
—
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Calistenia

12

LUGAR: Grupo Fit — La Torriente
HORARIOS: domingo 13 de octubre de octubre de 17:00 a 20:00h

Juan Suadrez

» Técnico Superior en Actividades Fisicas y Deportivas.
* Formaciény experiencia en entrenamiento funcional, animal flow, calisteniay pilates.

» Técnico deportivo de actividades en RGCC: calistenia, animal move, TRX, halterofiliay
pilates.

CONTENIDOS: en esta sesion se explicaran los fundamentos basicos de la calistenia, sus ventajas,
asi como diversos ejercicios y la forma adecuada de realizarlos. Se profundizara en las diferentes
progresiones posibles para conseguir la ejecucién correcta de los ejercicios basicos y se daran
pinceladas sobre ejercicios de nivel intermedio y avanzado. Se explicara una bateria de ejercicios para
poder configurar sesiones de esta actividad que tanto adepto esta ganando.

La calistenia es un sistema de ejercicios enfocados al trabajo con el propio peso corporal en el que
ademas se utilizan también estructuras especificas. El propio cuerpo del deportista es el que ejerce
como resistencia trabajando asi tanto la fuerza como la capacidad cardiovascular. Combina el trabajo
de la fuerza fisica, la flexibilidad, la agilidad y la coordinacion.

APLICACIONES: se adquiriran los conocimientos para poder llevar a cabo sesiones de calistenia de
una forma segura y eficaz. Con esta pildora, se adquirirdn las herramientas necesarias para poder
configurar tus propias sesiones de calistenia, y conocer los fundamentos del entrenamiento
necesario para poder explicar y ensefar las progresiones de estos ejercicios.
>
O
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Talleres “La mejor defensa no entrar al Juego”
Luis Javier Martinez Diaz

13

e Grado en Educacion Social.
e Especialista en Prevencion e Intervencion en Drogodependencias. I l l
e Master en Género Y Diversidad. conseyu o

. . . . de xixon
e Licenciado en Historia.
e Técnico mediacion y dinamizacion juvenil.

LUGAR: Sala polivalente RGCC

HORARIOS:
e Lunes 21 octubre 17.30h. Bebidas energéticas
e Jueves 24 octubre 19.00h. Apuestas online, offline y juegos de azar.

CONTENIDOS:
En el taller de prevencién de apuestas y juego online se tratara la importancia de separar apuestas del
deporte, perfil del jugador en Espafa, socializacidn de la juventud, recursos para la prevencion.

En el taller de prevencion de consumo y reduccion de riesgos y de dafios en el consumo de bebidas
energéticas, trataremos la definicion de salud y de drogas, hablaremos de mitos relacionados con su
consumo, asi como lo problemas derivados del mismo en la vida diaria y en el deporte.

APLICACIONES:

A través de ambos talleres queremos potenciar el desarrollo del sentido critico de las personas
participantes. Que cuenten con una informacion contratada y fiable para que en su presente y futuro
sepan afrontar las situaciones cotidianas donde se puedan dar ambas acciones. Para ello es
fundamental el trabajo a través de una metodologia participativa donde se cree una atmosfera en las
que las personas participantes puedan expresar dudas, experiencias ...etc.

o
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Nutricion: nuevas pautas para la salud

14

LUGAR: sala Polivalente — Television RGCC
HORARIOS: jueves 7 de noviembre de 18:00 a 19:30h

Irati Gurucharri

* Grado en Nutricion Humana y Dietética.
» Especialista en nutricién deportiva.
* Nutricionista del RGCC.

CONTENIDOS: se mostraran las claves para una correcta alimentacion. Durante la sesion se
respondera a las inquietudes que tengan los asistentes, aclarando las pautas que debe tener una
alimentacion saludable, dentro de la informacién mas actualizada y cientifica.

APLICACIONES: adquirir una informacién que permita llevar a cabo una buena alimentaciéon de
forma sencilla, segura, y dentro de unos habitos saludables.

o
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Importancia del Trabajo de la Fuerza en las Primeras
Edades de Formacion 15

LUGAR: Sala Polivalente - Television RGCC
HORARIOS: sabado dia 9 de noviembre de 11:00h a 12:30h

Ricardo Romano

» Licenciado en Ciencias de la Educacidn Fisica y el Deporte.
» Técnicoy Preparador Fisico de Voleibol.

CONTENIDOS: el entrenamiento de fuerza debe formar parte del trabajo formativo en las fases de
formacion, resultando un pilar basico para lograr el mejor desarrollo deportivo y la prevenciéon mas
eficaz de lesiones. En esta pildora formativa se explicara la importancia, en el rendimiento y
prevencion de lesiones, de un entrenamiento adecuado y adaptado de la fuerza, asi como la
metodologia basica para desarrollar la fuerza en edades tempranas.

APLICACIONES: esta sesion aportara fundamentos basicos del entrenamiento de fuerza, y
herramientas para su preparacion de una forma adecuada para las fases de iniciacion en la actividad
fisicay deportiva.

o
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Preparacion fisica para equipos master/veteranos

16

LUGAR: Sala Polivalente - Television RGCC
HORARIOS: jueves 14 de noviembre de 16:00 a 18:00h.

Joaquin de los Santos

* Maestro de Educacion Fisica

» Técnico Superior en Actividades Fisicas

* Coordinador de la Preparacion Fisica RGCC

* Preparador Fisico de Baloncesto, Balonmano y Judo.

CONTENIDOS:

Se trataran las caracteristicas de los deportistas de edades master, asi como el tipo de cargas y
sistemas de entrenamiento que resultan mas seguras y eficaces. Se explicaran las estrategias para
evitar en lo posible las lesiones y el exceso de carga, obteniendo al mismo tiempo el mayor
rendimiento a las sesiones de entrenamiento.

APLICACIONES:

Se conoceran las pautas y estrategias mas eficaces para lograr una practica deportiva eficaz. Con una
metodologia que junte eficiencia y seguridad en la actividad deportiva en etapas master.

o
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Mujer y deporte
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LUGAR: Sala SAFYS
HORARIOS: domingo 24 de noviembre de 2024 de 17:00 a 20:00h

Yadhira Araujo

Licenciada en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte.
Master en investigacion e innovacion en CC. De la Actividad
Fisicay Deporte.

Formacion en: Core, Bmom (entrenamiento para la mujer y
embarazo y postparto), low pressure fitness, pilates.
Especialista y amplia experiencia en entrenamiento de la muijer,
actividades dirigidas enfocadas a la salud, embarazo y
postparto. Emprendedora.

Técnico deportivo en Servicio de Actividad Fisica y Salud (SAFYS).

Paula Gonzalez

Diplomada en Magisterio en Educacion Fisica

Licenciada en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte.
Formacioén en: entrenamiento funcional, pilates, espalda sanay
core, hipopresivos, terapia del movimiento ritmico y actividades
dirigidas, crossfit en el embarazo y taller especifico de disefio de
sesiones para aliviar molestias durante el embarazo.
Especialista y amplia experiencia en entrenamiento de la mujer,
actividades dirigidas enfocadas a la salud, embarazo y postparto.
Técnico deportivo en Servicio de Actividad Fisicay Salud (SAFYS).

CONTENIDOS: se tratara las caracteristicas de la actividad fisica y el entrenamiento deportivo en la
mujer, con sus caracteristicas y fases diferenciales a lo largo de la vida.

Se analizaran diferentes escenarios y se profundizara en la importancia de tener en cuenta las
caracteristicas individuales de cada una de ellas.

APLICACIONES: el conocimiento de las caracteristicas de la mujer en el deporte permitird un
afrontamiento mas eficaz y seguro en las sesiones, al mismo tiempo que facilitara la adherencia a la
practica deportiva.

o
—
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Control mental en el deporte: Estrategias para
posiciones especificas 18

FORMATO: MESA REDONDA. Técnicos con experiencia en dirigir a deportistas en posiciones unicas.

LUGAR: Sala Polivalente / Television RGCC
HORARIOS: viernes 10 de enero de 2025 de 18:00 a 19:30h.

PONENTES:

Oscar Palomero (Seccién de Hockey).

Gonzalo del Castro (Seccién de Baloncesto / Responsable).
Andrea Martinez (Seccion de Balonmano).

Falo Rodriguez (Seccién de Hockey / Responsable).

Pablo Carriles (Seccidon de GAM / Responsable).

Patricia Romero (Seccidn de Natacion).

Manuel Gonzalez (Seccién de Hockey).

Moderadora: Eva Martin (Psicodep). Licenciada en Psicologia. Master en Psicologia de la Actividad
Fisicay el Deporte. Master en Direccion de Recursos Humanos.

CONTENIDOS: Estrategias para ayudar a los deportistas en posiciones especificas a maximizar su
rendimiento y manejar la presion de manera efectiva.

Ensayos mentales / Visualizacién.

Rutinas precompetitivas.

Fijacion de metas (metodologia SMART).

Estrategias para gestionar la presion / Reencuadre del pensamiento.
Instrucciones y autoeficacia.

Concentracién y enfoque / Claves para mantener la atencion.
Afrontamiento de dificultades / Recuperacion rapida tras errores o fallos.
Apoyo comunicacional y motivacion en posiciones unicas.

Actuacion técnica en momentos de estrés o duda. Toma de decisiones.
Feedback postcompeticion.

APLICACIONES: Compartir herramientas de entrenamiento en la preparacion psicolégica de
nuestros deportistas, permitiendo una preparacion mas global.
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Nutricion. Como preparar el 10 k del Grupo. Carreras

populares

Irati Gurucharri

* Grado en Nutricion Humana y Dietética.
» Especialista en nutricién deportiva.

* Nutricionista del RGCC.

CONTENIDOS: se
aportard la informacién
mas actualizada para
poder prepararse de
forma eficaz para una
carrera como el 10k. Se
dardn las pautas para

LUGAR: sala Polivalente/televisién RGCC
HORARIOS: jueves 23 de enero de 2025 de 18:00 a 19:30h

llevar una alimentacién adecuada en los entrenamientos durante los meses previos, pero también
para las posibles estrategias de afinamiento de forma, recarga de glucégeno, etc. La suplementacion
e hidratacién durante la prueba también serd tratada de forma sencilla.

APLICACIONES: conocer como debe ser una buena alimentacion para entrenar, recuperar de los
entrenamientos, preparar los dias previos y la suplementacion en la 10k, permitira afrontar la prueba

de la mejor forma.
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Iniciacion a la actividad fisica. Asesoramiento en salas
de musculacion

LUGAR: sala SAFYS
HORARIOS: domingo 26 de enero de 2024 de 17:00 a 20:00h

Paco Corroto

e Técnico deportivo en sala de musculacion.

* Titulo deportivo de Entrenador Nacional de Culturismo y
Musculacion.

* Amplia experiencia en asesoramiento en salas de
musculacién y entrenamiento personal. 7 afios en el RGCCy
mas de 30 afos de experiencia en el sector.

* Participacion en varios seminarios: Nuevas tendencias en la geh
actividad fitness, claves de éxito como entrenadory
entrenamiento en sala de musculacion.

s o e
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CONTENIDOS: Se mostrara como debe ser el inicio de la actividad fisica en salas de musculacion,
para que sea de una forma segura y eficaz, respetando la progresividad y las caracteristicas de cada
cliente. También se dara especial atencion a la intervencion adecuada para lograr una adherencia a la
actividad que se lleve a cabo. También se abordaran temas como:

- ;Cémo comenzar a realizar actividad fisica?
- Crear un habito deportivo
- Continuidad del gjercicio tras practica deportiva competitiva (abandono de la competicién)

APLICACIONES: Conocer los métodos de trabajo con los clientes que llegan por primera vez,
logrando una buena actividad seguray eficaz. Se adquirira la capacidad para intervenir de forma eficaz
con sesiones bien dirigidas y logrando la continuidad en la actividad.
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LUGAR: Sala Polivalente-Television RGCC
8 FEBRERO. 10.00H

MESA DE TRABAJO: LATERALIDAD DE LOS DIFERENTES DEPORTES
Falo Rodriguez (coordinador). Responsable Secciéon Hockey

» CONTENIDOS: tratar a importancia de la lateralidad en todos los deportes y los diversos enfoques
que se dan en las diversas secciones del RGCC. Companeros de nuestro Grupo aportaran sus
propuestas de trabajo para lograr el mejor trabajo de lateralidad.

* APLICACIONES: conocer las diferentes propuestas en secciones diversas de equipo e individuales
permitird un enriquecimiento que permitira sin duda una aplicacion en el dia a dia del Grupo.

¢COMO PREVENIR LAS LESIONES DEPORTIVAS?
Ricardo Roman. Licenciado en Ciencias de la Educacion Fisicay el Deporte. Técnico y Preparador Fisico de
Voleibol

*» CONTENIDOS: se tratara la importancia de la prevencién de lesiones, la forma de intervencion
mediante un enfoque adecuado en la formacién con nuestros deportistas desde edades tempranas,
asi como sistemas y ejercicios orientados a minimizar al maximo las lesiones que se produzcan.

* APLICACIONES: conocer cual es el mejor enfoque para iniciar a los deportistas en la practica
deportiva, asi como posibles sistemas de intervencion y asi minimizar en lo posible el riesgo de lesion
y de acortamiento de la practica deportiva en las secciones del RGCC.

INTRODUCCION A LA METODOLOGIA DEPORTIVA.
Gonzalo de Castro. Entrenador Nacional de Baloncesto. Responsable Escuela Entrenadores FBPA.
Responsable Seccién Baloncesto RGCC

*» CONTENIDOS: a la hora de llevar a cabo el entrenamiento y ensefianza deportiva, especialmente en
las fases formativas, resulta fundamental conocer la metodologia del entrenamiento. En esta pildora
formativa se mostraran los elementos basicos de la metodologia deportiva con ejemplos practicos.

* APLICACIONES: conocer la metodologia del entrenamiento nos permitira intervenir sobre nuestros
alumnos de una forma fundamentada y eficaz, logrando una mayor eficacia y eficiencia en nuestras
clases y entrenamientos.
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Etiquetado nutricional

22

LUGAR: sala Polivalente - television RGCC
HORARIOS: jueves 5 marzo de 18:00 a 19:30h

Irati Gurucharri

e Grado en Nutricion Humana y Dietética
» Especialista en nutricion deportiva

* Nutricionista del RGCC

e Grado en Nutricion Humanay Dietética

CONTENIDOS: se mostrara la forma de leer los etiquetados centrandose en los puntos mas
importantes: ;qué significa el orden de los ingredientes?, presencia de azucares afiadidos, tipos de
grasas, etc. También las notificaciones de beneficios nutricionales y como hay que analizarlo.

APLICACIONES: permitira tener un conocimiento basico que permita de forma faciltomar decisiones
rapidas y faciles a la hora de escoger los diferentes alimentos procesados.
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LUGAR: sala polivalente - television RGCC
HORARIOS: domingo 9 de marzo de 2025 de 17:00 a 20:00h

Patricia Rivas

e Certificado de profesionalidad en:
acondicionamiento fisico en sala de entrenamiento
polivalente, hidrocineria 'y fitness acuatico,
actividades dirigidas con soporte musical.

¢ Certificado de profesionalidad en:
acondicionamiento fisico en sala de entrenamiento
polivalente, hidrocineria 'y fitness acuatico,
actividades dirigidas con soporte musical.

* Entrenadora de gimnasia artistica (tres niveles) y de
gimnasia acrobatica (nivel 1).

* Monitora de aerobic, Step, actividades fitness.

* Instructora certificada en: Animal Flow (nivel 1), Pilates mat, Pilates HIIT, Pilates dolor cervical,
Pilates patologias raquideas, Pilates dolor lumbar, Core.

* Formacién completa en ELEMENTS.

* Formacién en suelo pélvico, calisteniay kettlebell.

* Amplia experiencia en entrenamiento funcional, pilates mat y maquinas, gimnasia artistica,
entre otros.

* Técnico deportivo de actividades en RGCC: Animal Move, Calistenia, Halterofilia, Pilates y
Pilates Springboard.

CONTENIDOS: el Animal move es un programa de entrenamiento en el que el propio peso corporal
se convierte en la principal herramienta. Consiste en imitar gestos y movimientos propios de animales,
que incluyen desplazamientos cerca del suelo, cambios de peso, concentracién, fluidez,
coordinacion... No precisa de material y es apto para todos los niveles.

APLICACIONES: con esta pildora formativa se adquiriran los conocimientos basicos para poder
desarrollar una sesion de iniciacion al Animal move. Se daran ejercicios y se explicaran progresiones.
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Ejercicio y dolor lumbar

LUGAR: sala de lucha
HORARIOS: domingo 6 de abril 2024 de 17:00 a 20:00h

Pedro Abal

REAL GRUPO
de CULTURA
COVADONGA

Diplomado en Magisterio en Educacién Fisica

Graduado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte.
Master en entrenamiento y rendimiento deportivo.
Formacion en: Check your motion, Certified Functional
Strength Coach, Ultimas tendencias en el anélisis
biomecanico de la natacion, el ciclismo y la carrera de
larga distancia, Herramientas y variables para la
monitorizacion de la carga de entrenamiento,
Readaptacion fisica y deportiva y Fundations I: movement
Especialista y amplia experiencia en entrenamiento y
preparacion fisica, asi como en entrenamiento funcional y

espalda sana.

» Técnico deportivo en Servicio de Actividad Fisica y Salud (SAFYS).

CONTENIDOS: el gjercicio es un elemento clave dentro de unos habitos de vida saludables, y resulta
especialmente eficaz, siempre que se haga de forma moderada y adecuada, para evitar el dolor

lumbar. Al mismo tiempo una practica mal realizada conllevara la aparicion de dolor en esta zona, por

ello se tratara en esta sesion de la importancia de una actividad fisica adecuada y de como llevar a

cabo un control eficaz de la practica.

APLICACIONES: esta sesidn aportara el conocimiento de la relacion actividad fisicay dolor de lumbar,

mostrando las herramientas para actuar de forma adecuada en la prevencion y solucion de los

problemas a nivel lumbar.
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Body Mind
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LUGAR: sala tv y sala polivalente — sede Mareo
HORARIOS: domingo 18 de mayo de 2024 de 17:00 a 20:00h

Luis Nunez

* Diplomado en Magisterio en Educacion Fisica.

* Instructor nacional de Fitness (nivel lll) por la FEDA.

* Monitor especialista en Les Mills: Body pump, Body
combat, Body-step, CX-WORX, Body Balance.

» Especialista en GAP, TRX y técnicas hipopresivas por la
FEDA.

» Docente en cursos de formacion en el ambito del fitness.

» Técnico deportivo en actividades dirigidas, especialmente
en Mareo: Full body, Body mind, Body tono, Combat, GAP,
Tabata, WOD, TRX.

CONTENIDOS: en esta pildora formativa se aprendera a disefiar tus propias sesiones de body mind,
en las que se ensefia a relajar la mente gracias a la concentracién entre cuerpo y respiracion,
combinando musica con ejercicios de estiramientos y ejercicios dindmicos. Dentro de los contenidos
se explicara qué es el body mind, de donde surge esta actividad, principios de esta modalidad, soporte
musical y aplicaciones a las clases.

APLICACIONES: se impartiran los conocimientos bdasicos para conocer esta actividad, y se
explicaran las secuencias de movimientos para poder desarrollar clases de esta modalidad que
incluye ejercicios de taichi, pilates y yoga, con soporte musical.
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INSCRIPCIONES

e Técnicos. A través de Dinantia
e Familias, deportistas y Socios. Sin inscripcion previa 26
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