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Presentacion

En este programa se aborda la vital importancia de la fuerza en el rendimiento humano
en todas sus expresiones posibles, con un nivel de profundidad tedrica Unico y un nivel
de bajada a lo practico totalmente diferenciador con respecto a lo visto hasta ahora.

El fisioterapeuta aprendera las Ultimas novedades del sector con esta capacitacion de
elevado rigor cientifico impartida por profesionales de prestigio.
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Una experiencia de capacitacion
unica, clave y decisiva para
impulsar tu desarrollo profesional”
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Con el paso de los afios ha existido una enorme variacion de concepciones en el aporte de
estructuras pedagogicas para el abordaje del proceso de entrenamiento de la fuerza, que se

define y entiende con el término “métodos”. Cada uno de ellos condimentado con el sesgo de su
paradigma original. Por todo esto y otros muchos aspectos, se hace inevitable plantear la necesidad
de analizar muchos de estos preceptos respecto al entrenamiento de la fuerza, a fin de desarrollar
una mirada tan precisa como critica, que permite ser transferible el dmbito de desempefio
profesional y escenario real del dia a dia.

El equipo docente de este Diplomado en Metodologia del Entrenamiento de la Fuerza ha realizado
una cuidadosa seleccion de cada uno de los temas de esta capacitacion para ofrecer al alumno una
oportunidad de estudio lo mas completa posible y ligada siempre con la actualidad.

Asi, TECH se ha propuesto crear contenidos de altisima calidad docente y educativa que conviertan
a los alumnos en profesionales de éxito, siguiendo los mas altos estandares de calidad en la
ensefianza a nivel internacional. Por ello, se presenta este Diplomado con un nutrido contenido

y que le ayudara a alcanzar la élite en Fisioterapia. Ademas, al tratarse de un programa online, el
alumno no esta condicionado por horarios fijos ni necesidad de trasladarse a otro lugar fisico, sino
que puede acceder a los contenidos en cualquier momento del dia, equilibrando su vida laboral o
personal con la académica.

Este Curso Univeristario en Metodologia del Entrenamiento de la Fuerza contiene el
programa universitario mas completo y actualizado del mercado. Las caracteristicas
mas destacadas son:

» El desarrollo de numerosos casos practicos presentados por especialistas en
entrenamientos personales

» Los contenidos graficos, esquematicos y eminentemente practicos con los que estan
concebidos, recogen la informacion indispensable para el ejercicio profesional

P

Los ejercicios donde realizar el proceso de autoevaluacion para mejorar el aprendizaje
» El sistema interactivo de aprendizaje basado en algoritmos para la toma de decisiones
» Su especial hincapié en las metodologias innovadoras en fisioterapia

» Las lecciones tedricas, preguntas al experto, foros de discusion de temas controvertidos y
trabajos de reflexion individual

» La disponibilidad de acceso a los contenidos desde cualquier dispositivo fijo o portatil con
conexion a internet

Sumérgete en el estudio de este
Diplomado de elevado rigor cientifico
y mejora tus habilidades en el
entrenamiento de fuerza para el alto
rendimiento deportivo”



Este Diplomado es la mejor inversion

que puedes hacer en la seleccion de un
programa de actualizacion por dos motivos:
ademas de poner al dia tus conocimientos
como entrenador personal, obtendras un
titulo por la principal universidad online en
espanol: TECH”

Incluye en su cuadro docente a profesionales pertenecientes al ambito de las ciencias
del deporte, que vierten en esta capacitacion la experiencia de su trabajo, ademas de
reconocidos especialistas de sociedades de referencia y universidades de prestigio.

Su contenido multimedia, elaborado con la ultima tecnologia educativa, permitira
al profesional un aprendizaje situado y contextual, es decir, un entorno simulado

gue proporcionara una capacitacion inmersiva programada para entrenarse ante
situaciones reales.

El disefio de este programa se centra en el Aprendizaje Basado en Problemas,
mediante el cual el profesional deberd tratar de resolver las distintas situaciones de
practica profesional que se le planteen a lo largo del programa universitario. Para ello,
el profesional contara con la ayuda de un novedoso sistema de videos interactivos
realizados por reconocidos expertos en Fisioterapia y con gran experiencia.
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El Diplomado permite ejercitarse
en entornos simulados, que
proporcionan un aprendizaje
inmersivo programado para
entrenarse ante situaciones reales.

l/

Aumenta tus conocimientos en la
Metodologia del Entrenamiento de la
Fuerza con esta capacitacion de alto

nivel para Fisioterapeutas.
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Objetivos

El principal objetivo que persigue este programa es el desarrollo del aprendizaje
tedrico-practico, de manera que el fisioterapeuta consiga dominar de manera
practica y rigurosa el Metodologia del Entrenamiento de la Fuerza.
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Nuestro objetivo es alcanzar la excelencia académica
y ayudarte a que tu logres el éxito profesional. No lo
dudes mas y unete a nosotros”
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Objetivos generales

Profundizar en el conocimiento basado de la evidencia cientifica mas actual con total
aplicabilidad en el campo préactico en lo referente al entrenamiento de la fuerza

4

Dominar todos los métodos mas avanzados en cuanto al entrenamiento de la fuerza

4

3

Aplicar con certeza los métodos de entrenamientos mas actuales para la mejora del
rendimiento deportivo en cuanto a la fuerza se refieren

Dominar con eficacia el entrenamiento de la fuerza para la mejora del rendimiento en
deportes de tiempo y marca, asi como en los deportes de situacion

3

4

Dominar los principios que rigen la fisiologia del ejercicio, asi como la bioquimica
Profundizar en los principios que rigen la teorfa de los sistemas dinamicos complejos en lo
que reflere al entrenamiento de la fuerza

4

4

Integrar con éxito el entrenamiento de la Fuerza para la mejora de las habilidades motrices
inmersas en el deporte

Dominar con éxito todos los conocimientos adquiridos en los diferentes modulos en la
practica real

&
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Objetivos especificos

» Conocer en profundidad las diferentes propuestas metodoldgicas del entrenamiento de la
Fuerzay su aplicabilidad al campo de la practica

» Seleccionar aquellos métodos mas apropiadas a las necesidades especificas

» Reconocer y aplicar con seguridad los diferentes métodos propuestos en la bibliografia

El ambito deportivo precisa de
profesionales capacitados y nosotros
te damos las claves para que te situes
en la élite profesional”
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Direccion del curso

Nuestro equipo docente cuenta con un amplio prestigio en el sector y son profesionales
con afos de experiencia docente que se han unido para ayudarte a dar un impulso a tu
profesion. Para ello, han elaborado este programa con actualizaciones recientes en la
materia que te permitira capacitarte y aumentar tus habilidades en la materia.
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Aprende de los mejores profesionales y
conviértete tu mismo en un profesional
de éxito”
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Direccion

Dr. Rubina, Dardo

+ CEO de Test and Training
Coordinador de la Preparacion fisica EDM
Preparador fisico del Primer Equipo EDM
Méster en (ARD) COE
EXOS CERTIFICACION
Especialista en Entrenamiento de Fuerza para la Prevencion de Lesiones, Readaptacion Funcional y Fisico-Deportiva
Especialista en Entrenamiento de la Fuerza Aplicada al Rendimiento Fisico y Deportivo

Especialista en Biomecanica Aplicada y Valoracion Funcional
Certificacion en Tecnologias para el Control de Peso y el Rendimiento Fisico

Posgrado en Actividad Fisica en Poblaciones con Patologias
Posgrado en Prevencion y Rehabilitacion de Lesiones
Certificacion en Valoracion Funcional y Ejercicio Correctivo
Certificacion en Neurologia Funcional

Diplomado en estudios Avanzados (DEA) universidad de Castilla la Mancha
Doctorando en (ARD)

Profesores

D. Masse, Juan
» Director del grupo ATHLON Ciencia

» Preparador Fisico en varios equipos profesionales de futbol en Sudamérica, docente
experimentado
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Estructura y contenido

La estructura de los contenidos ha sido disefiada por un equipo de profesionales
conocedor de las implicaciones de la capacitacion en la praxis diaria, conscientes de la
relevancia de la actualidad de la especializacion de calidad en el ambito fisioterapéutico;
y comprometidos con la ensefianza mediante las nuevas tecnologias educativas.
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Contamos con el programa universitario mas
completo y actualizado del mercado. Queremos
ponerte a tu alcance la mejor capacitacion”



tecn 18|Estructuray contenido

Médulo 1. Metodologia del entrenamiento de la fuerza

1.1.  Métodos de entrenamiento provenientes del Powerlifting

1.1.1.  Isométricos funcionales

1.1.2.  Repeticiones forzadas

1.1.3.  Excéntricos en ejercicios de competicion

1.1.4. Caracteristicas principales de los métodos mas utilizados en el Powerlifting
1.2, Métodos de entrenamiento provenientes de la Halterofilia

1.2.1.  Método Bulgaro

1.2.2.  Método Ruso

1.2.3.  Origen de las metodologias populares en la escuela del levantamiento olimpico

1.2.4. Diferencias entre la concepcion Bulgara y Rusa
1.3.  Métodos de Zatiorsky

1.3.1.  Método de Esfuerzos Maximos (EM)

1.3.2.  Método de esfuerzos Repetidos (ER)

1.3.3.  Método de Esfuerzos Dindmicos (ED)

1.3.4.  Componentes de la carga y caracteristicas principales de los Métodos de
Zatsiorsky

1.3.5. Interpretacion y diferencias de variables mecdénicas (fuerza, potencia y velocidad)
puestas de manifiesto entre EM, ER y ED y su respuesta interna (PSE)

1.4, Métodos piramidales
1.4.1. Clasica ascendente
1.42. Clasica descendente
1.4.3. Doble
1.44. Piramide Skewed
1.4.5.  Pirdmide truncada
1.4.6. Pirdmide plana o estable

1.4.7.  Componentes de la carga (volumen e intensidad) de las diferentes propuestas
del método piramidal

1.5.  Métodos de entrenamiento provenientes del Culturismo y la Musculacién
1.51.  Superseries
1.5.2.  Triseries
1.5.3.  Series compuestas
1.5.4. Series gigantes

Al

1.5.5.  Series congestionantes hﬁ---'-«-




1.6.

1.7.

1.8.

1.9.

1.5.6.
1.5.7.
1.5.8.
1.5.9.

1.5.10.
1.511.
1.5.12.
1.5.18.

Wave-Like loading (Oleaje)
ACT (Anti-Catabolik Training)
Bulk

Cluster

10x10 Satziorsky

Heavy Duty

Escalera

Caracteristicas y componentes de carga de las diferentes propuestas
metodologicas de los sistemas de entrenamiento que provienen del culturismoy la
musculacion

Métodos provenientes del entrenamiento deportivo

1.6.1.
1.6.2.
1.6.3.
1.6.4.
1.6.5.

Pliometria
Circuit Training
Cluster Training
Contraste

Principales caracteristicas de los métodos de entrenamiento de la fuerza
provenientes del entrenamiento deportivo

Métodos provenientes del entrenamiento no convencional y del Crossfit

1.7.10.
1.7.2.
1.7.3.
1.7.4.
1.7.5.

EMOM (Every Minute On the Minute)
Tabata

AMRAP (As Many Reps As Possible)
For Time

Principales caracteristicas de los métodos de entrenamiento de la fuerza
provenientes del entrenamiento Crossfit

Entrenamiento Basado en la Velocidad (VBT)

1.8.1.
1.8.2.
1.8.3.

Fundamentacion tedrica
Consideraciones practicas
Datos propios

El Método Isométrico

1.9.1.
1.9.2.

Conceptos y fundamentos fisioldgicos de los esfuerzos isométricos
Propuesta de Yuri Verkhoshanski

1.10.

1.12.

1.13.
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Metodologia de Repeat Power Ability (RPA) por Alex Natera
1.10.1.
1.10.2. Aplicaciones préacticas

Fundamentos tedricos

1.10.3. Datos publicados vs. Datos propios

Metodologia de entrenamiento propuesta por Fran Bosch
1110,
1.11.2. Aplicaciones practicas

Fundamentos tedricos

1.11.3. Datos publicados vs. Datos propios

Metodologia Trifasica de Cal Dietz y Matt Van Dyke
1.12.1.
1.13.2. Aplicaciones préacticas

Fundamentos tedricos

Nuevas tendencias en el entrenamiento Excéntrico cuasi Isométrico

tecn

1.13.1.  Argumentos neurofisioldgicos y analisis de las respuestas mecanicas mediante
empleo de transductores de posicion y plataformas de fuerza para cada propuesta

de entrenamiento de la fuerza

Este programa 100% online te
permitira compaginar tus estudios
con tu labor profesional a la vez
que aumentas tus conocimientos
en este ambito”
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Metodologia de estudio

TECH es la primera universidad en el mundo que combina la metodologia de los

case studies con el Relearning, un sistema de aprendizaje 100% online basado en la
reiteracion dirigida.

Esta disruptiva estrategia pedagdgica ha sido concebida para ofrecer a los
profesionales la oportunidad de actualizar conocimientos y desarrollar competencias
de un modo intensivo y riguroso. Un modelo de aprendizaje que coloca al estudiante en
el centro del proceso académico y le otorga todo el protagonismo, adaptandose a sus
necesidades y dejando de lado las metodologias mas convencionales.
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TECH te prepara para afrontar nuevos retos en
entornos inciertos y lograr el €xito en tu carrera”
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El alumno: la prioridad de todos los programas de TECH

En la metodologia de estudios de TECH el alumno es el protagonista absoluto.

Las herramientas pedagdgicas de cada programa han sido seleccionadas teniendo
en cuenta las demandas de tiempo, disponibilidad y rigor académico que, a dia de
hoy, no solo exigen los estudiantes sino los puestos mas competitivos del mercado.

Con el modelo educativo asincronico de TECH, es el alumno quien elige el tiempo que
destina al estudio, como decide establecer sus rutinas y todo ello desde la comodidad
del dispositivo electronico de su preferencia. El alumno no tendra que asistir a clases
en vivo, a las que muchas veces no podra acudir. Las actividades de aprendizaje las
realizara cuando le venga bien. Siempre podra decidir cuando y desde donde estudiar.

En TECH NO tendras clases en directo
(a las que luego nunca puedes asistir)”
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Los planes de estudios mas exhaustivos a nivel internacional

TECH se caracteriza por ofrecer los itinerarios académicos mas completos del entorno
universitario. Esta exhaustividad se logra a través de la creacion de temarios que

no solo abarcan los conocimientos esenciales, sino también las innovaciones mas
recientes en cada area.

Al estar en constante actualizacion, estos programas permiten que los estudiantes
se mantengan al dia con los cambios del mercado y adquieran las habilidades mas
valoradas por los empleadores. De esta manera, quienes finalizan sus estudios en
TECH reciben una preparacion integral que les proporciona una ventaja competitiva
notable para avanzar en sus carreras.

Y ademas, podran hacerlo desde cualquier dispositivo, pc, tableta o smartphone.

El modelo de TECH es asincronico,
de modo que te permite estudiar con
tu pc, tableta o tu smartphone donde
quieras, cuando quieras y durante el
tiempo que quieras”
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Case studies o Método del caso

El método del caso ha sido el sistema de aprendizaje mas utilizado por las
mejores escuelas de negocios del mundo. Desarrollado en 1912 para que los
estudiantes de Derecho no solo aprendiesen las leyes a base de contenidos
tedricos, su funcion era también presentarles situaciones complejas reales.
Asi, podian tomar decisiones y emitir juicios de valor fundamentados sobre
como resolverlas. En 1924 se establecié como método estandar de ensefianza
en Harvard.

Con este modelo de ensefianza es el propio alumno quien va construyendo su
competencia profesional a través de estrategias como el Learning by doing o
el Design Thinking, utilizadas por otras instituciones de renombre como Yale o
Stanford.

Este método, orientado a la accion, sera aplicado a lo largo de todo el itinerario
académico que el alumno emprenda junto a TECH. De ese modo se enfrentara
a multiples situaciones reales y debera integrar conocimientos, investigar,
argumentar y defender sus ideas y decisiones. Todo ello con la premisa de
responder al cuestionamiento de como actuaria al posicionarse frente a
eventos especificos de complejidad en su labor cotidiana.




Método Relearning

En TECH los case studies son potenciados con el mejor método de
ensefanza 100% online: el Relearning.

Este método rompe con las técnicas tradicionales de ensefianza para
poner al alumno en el centro de la ecuacion, proveyéndole del mejor
contenido en diferentes formatos. De esta forma, consigue repasar

y reiterar los conceptos clave de cada materia y aprender a aplicarlos
en un entorno real.

En esta misma linea, y de acuerdo a multiples investigaciones
cientificas, la reiteracion es la mejor manera de aprender. Por eso,
TECH ofrece entre 8 y 16 repeticiones de cada concepto clave dentro
de una misma leccion, presentada de una manera diferente, con

el objetivo de asegurar que el conocimiento sea completamente
aflanzado durante el proceso de estudio.

El Relearning te permitira aprender con menos
esfuerzo y mas rendimiento, implicandote mas
en tu especializacion, desarrollando el espiritu
critico, la defensa de argumentos y el contraste
de opiniones: una ecuacion directa al éxito.

Metodologia de estudio | 25 tecn

learning
from an
expert
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Un Campus Virtual 100% online con los mejores
recursos didacticos

Para aplicar su metodologia de forma eficaz, TECH se centra en proveer a los
egresados de materiales didacticos en diferentes formatos: textos, videos
interactivos, ilustraciones y mapas de conocimiento, entre otros. Todos ellos,
disefiados por profesores cualificados que centran el trabajo en combinar
casos reales con la resolucion de situaciones complejas mediante simulacion,
el estudio de contextos aplicados a cada carrera profesional y el aprendizaje
basado en la reiteracion, a través de audios, presentaciones, animaciones,
imagenes, etc.

Y es que las ultimas evidencias cientificas en el ambito de las Neurociencias
apuntan a la importancia de tener en cuenta el lugar y el contexto donde se
accede a los contenidos antes de iniciar un nuevo aprendizaje. Poder ajustar
esas variables de una manera personalizada favorece que las personas
puedan recordar y almacenar en el hipocampo los conocimientos para
retenerlos a largo plazo. Se trata de un modelo denominado Neurocognitive
context-dependent e-learning que es aplicado de manera consciente en esta
titulacion universitaria.

Por otro lado, también en aras de favorecer al maximo el contacto mentor-
alumno, se proporciona un amplio abanico de posibilidades de comunicacion,
tanto en tiempo real como en diferido (mensajeria interna, foros de discusion,
servicio de atencion telefonica, email de contacto con secretaria técnica, chat
y videoconferencia).

Asimismo, este completisimo Campus Virtual permitira que el alumnado

de TECH organice sus horarios de estudio de acuerdo con su disponibilidad
personal o sus obligaciones laborales. De esa manera tendra un control global
de los contenidos académicos y sus herramientas didacticas, puestas en
funcion de su acelerada actualizacion profesional.

La modalidad de estudios online de
este programa te permitira organizar
tu tiempo y tu ritmo de aprendizaje,
adaptandolo a tus horarios”

La eficacia del método se justifica con cuatro logros fundamentales:

. Los alumnos que siguen este método no solo consiguen la asimilacion de

conceptos, sino un desarrollo de su capacidad mental, mediante ejercicios
de evaluacién de situaciones reales y aplicacion de conocimientos.

. El aprendizaje se concreta de una manera solida en capacidades practicas

que permiten al alumno una mejor integracién en el mundo real.

. Se consigue una asimilacién mas sencilla y eficiente de las ideas y conceptos,

gracias al planteamiento de situaciones que han surgido de la realidad.

. La sensacion de eficiencia del esfuerzo invertido se convierte en un estimulo

muy importante para el alumnado, que se traduce en un interés mayor en los
aprendizajes y un incremento del tiempo dedicado a trabajar en el curso.
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La metodologia universitaria mejor valorada
por sus alumnos

Los resultados de este innovador modelo académico son constatables
en los niveles de satisfaccion global de los egresados de TECH.

La valoracion de los estudiantes sobre la calidad docente, calidad de

los materiales, estructura del curso y sus objetivos es excelente. No en
valde, la institucion se convirtio en la universidad mejor valorada por sus
alumnos segun el indice global score, obteniendo un 4,9 de 5.

Accede a los contenidos de estudio desde
cualquier dispositivo con conexion a Internet
(ordenador, tablet, smartphone) gracias a que
TECH esta al dia de la vanguardia tecnologica
y pedagogica.

Podras aprender con las ventajas del acceso

a entornos simulados de aprendizaje y el
planteamiento de aprendizaje por observacion,
esto es, Learning from an expert.
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Asi, en este programa estaran disponibles los mejores materiales educativos, preparados a conciencia:

Material de estudio

>

Todos los contenidos didacticos son creados por los especialistas que van a impartir
el curso, especificamente para él, de manera que el desarrollo didactico sea realmente
especifico y concreto.

Estos contenidos son aplicados después al formato audiovisual que creara nuestra
manera de trabajo online, con las técnicas mas novedosas que nos permiten ofrecerte
una gran calidad, en cada una de las piezas que pondremos a tu servicio.

Practicas de habilidades y competencias

Realizaras actividades de desarrollo de competencias y habilidades especificas en
cada drea tematica. Practicas y dinamicas para adquirir y desarrollar las destrezas
y habilidades que un especialista precisa desarrollar en el marco de la globalizacion
que vivimos.

Resumenes interactivos

Presentamos los contenidos de manera atractiva y dinamica en pildoras multimedia
que incluyen audio, videos, imagenes, esquemas y mapas conceptuales con el fin
de afianzar el conocimiento.

Este sistema exclusivo educativo para la presentacion de contenidos multimedia
fue premiado por Microsoft como “Caso de éxito en Europa”.

Lecturas complementarias

Articulos recientes, documentos de consenso, guias internacionales... En nuestra
biblioteca virtual tendras acceso a todo lo que necesitas para completar tu capacitacion.

NS
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Case Studies

Completaras una seleccion de los mejores case studies de la materia.
Casos presentados, analizados y tutorizados por los mejores
especialistas del panorama internacional.

Testing & Retesting

Evaluamos y reevaluamos periodicamente tu conocimiento a lo largo del
programa. Lo hacemos sobre 3 de los 4 niveles de la Piramide de Miller.

Clases magistrales [ —

Existe evidencia cientifica sobre la utilidad de la observacién de terceros expertos.

El denominado Learning from an expert afianza el conocimiento y el recuerdo,
y genera seguridad en nuestras futuras decisiones dificiles.

Guias rapidas de actuacion

TECH ofrece los contenidos mas relevantes del curso en forma de fichas o
gufas rapidas de actuacion. Una manera sintética, practica y eficaz de ayudar al
estudiante a progresar en su aprendizaje.

LK)
K\
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Titulacion

El Diplomado en Metodologia del Entrenamiento de la Fuerza
garantiza, ademas de la capacitacion mas rigurosa y actualizada,
el acceso a un Diplomado expedido por TECH Universidad.
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“Supera con éxito este programa y recibe tu
titulacion universitaria sin desplazamientos
ni farragosos tramites”
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Este Diplomado en Metodologia del Entrenamiento de la Fuerza contiene el programa
universitario mas completo y actualizado del mercado.

Tras la superacion de la evaluacion, el alumno recibira por correo postal* con acuse de
recibo su correspondiente titulo de Diplomado emitido por TECH Universidad.

Este titulo expedido por TECH Universidad expresara la calificacion que haya obtenido
en el diplomado, y reunira los requisitos comunmente exigidos por las bolsas de trabajo,
oposiciones y comités evaluadores de carreras profesionales.

Titulo: Diplomado en Metodologia del Entrenamiento de la Fuerza
Modalidad: No escolarizada (100% en linea)

Duracién: 6 semanas

tecn
universidad

C.___________________ condocumento deidentificacion _______________ha superado
con éxito y obtenido el titulo de:

Diplomado en Metodologia del
Entrenamiento de la Fuerza

Se trata de un titulo propio de esta Universidad con una duracién de 150 horas,
con fecha de inicio dd/mm/aaaa y fecha de finalizacién dd/mm/aaaa.

TECH es una Institucion Particular de Educacion Superior reconocida
por la Secretaria de Educacion Publica a partir del 28 de junio de 2018.

En Ciudad de México, a 31 de mayo de 2024

g e

Mtro. Gerardo Daniel Orozco Martinez
Rector

Este titulo propio se deberd iiar siempre del ttulo pedido por la para ejercer pais.  codigo unico TECH: AFWOR23S' techtitute.com/titulos

*Apostilla de La Haya. En caso de que el alumno solicite que su titulo en papel recabe la Apostilla de La Haya, TECH Universidad realizara las gestiones oportunas para su obtencién, con un coste adicional.
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Diplomado

Metodologia del Entrenamiento
de la Fuerza

» Modalidad: No escolarizada (100% en linea)
» Duracién: 6 semanas

» Titulacion: TECH Universidad

» Horario: a tu ritmo

» Examenes: online



Diplomado

Metodologia del Entrenamiento
de la Fuerza

Avalado por la NBA
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