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       Las características del método ASR Lista Características 100% originales: Alternar las acciones esqueleticas y viscerales de los abdominales Alternar las contracciones de los rectos y de los anchos Alternar las contracciones de los músculos anchos entre ellos Alternar las contracciones y los estiramientos de los abdominales Alternar las contracciones y los momentos de relajación de los abdominales Trabajo en apertura costal y en inspiración en los momentos más peligrosos Trabajo en posturas variadas de equilibrio de pie Trabajo en modo strech y modo lift Características compartidas con otras técnicas de abdominales: Protección lumbar Sinergia de los abdominales y los dorsales Detalle Alternar las contracciones y los estiramientos de los abdominales Pre-requisitos: Anatomía abdominales/esqueleto para precisar bien las acciones esqueléticas y los movimientos de estiramiento. Concepto de contracción muscular: comportamiento de las partes contráctiles y no contráctiles. Concepto de estiramiento muscular: comportamiento de las partes contráctiles y no contráctiles. Observación y síntesis acerca de la alternancia contracción/estiramiento (p.66 ASR) ¿En qué ejercicios de ASR estiramos los abdominales en alternancia con su contracción? En las aperturas cuando son practicadas de una forma determinada En los estiramientos en el suelo Alternar las contracciones de los rectos y de los anchos Pre-requisitos: Anatomía de los rectos y de los anchos. Concepto de acortamiento muscular en el sentido de sus fibras y de separación. Se verá en el segundo seminario. Aponeurosis anteriores: comportamiento de las partes contráctiles y no contráctiles en el momento del estiramiento. Observación y síntesis acerca de la alternancia rectos/anchos (p. 68 ASR) ¿En qué ejercicios de ASR alternamos las contracciones de los rectos y de los anchos? En el estiramientos de los rectos mayores en el suelo (rectos) alternado con la exhalación metiendo la tripa (transverso). En el regreso de la apertura cuando se practica de una forma determinada. En la contracción de los abdominales a través de las piernas y de los brazos) en su alternancia con el cambio de lado (rectos) Alternar las contracciones de los anchos entre ellos Pre-requisitos: Anatomía de los anchos con sus aponeurosis de revestimiento. Visto en el 1º seminario. Concepto de adherencias aponeuróticas. Se verá en el 3º seminario. Concepto de tracción del músculo en el sentido de sus fibras y de deslizamientos de las aponeurosis de revestimiento. Se verá en el 3º seminario. Movilizaciones en sentidos contrarios: comportamiento de las partes contráctiles y no contráctiles. Observación sintetizada acerca de la alternancia de los anchos (p. 67 ASR) ¿En qué ejercicios de ASR alternamos las contracciones de los anchos? En los apoyos mano/rodilla cuando son practicados de una forma determinada. En la contracción de los abdominales a través de las piernas y de los brazos (alternancia de los oblicuos) Alternar la contracción y relajación de los abdominales Pre-requisitos: Anatomía general de los abdominales. Visto en el 1º seminario. Concepto de relajación muscular. Condiciones. Concepto de vascularización muscular. Observación sintetizada acerca de la alternancia contracción/relajación (p.69 ASR) ¿En qué ejercicios de ASR alternamos la contracción/relajación de los abdominales? En los ejercicios en el suelo, contracciones alternadas con los descansos Trabajo en apertura costal Pre-requisitos: Los abdominales en visceral y esquelético. Visto en el 1º seminario. La caja torácica y sus cambios de forma. Las consecuencia de la apertura costal sobre la masa abdominal, las paredes abdominal y perineal. Se verá en el 2º seminario. Observación sintetizada sobre la apertura costal (p.54 ASR) ¿En qué ejercicios de ASR abrimos las costillas? En las preparaciones respiratorias en el suelo. En los ejercicios en el suelo subiendo los brazos, en la inspiración. En los ejercicios en el suelo, manteniendo los brazos arriba, en la exhalación. En las aperturas de pie, subiendo los brazos, en la inspiración. En las aperturas de pie, manteniendo los brazos arriba, en la exhalación. Trabajo en equilibrios monopodales variados Pre-requisitos: Evocación acerca del equilibrio de pie y de sus músculos actores. Mano sobre la rodilla (en relación con el equilibrio). ¿En qué ejercicios de ASR se trabaja el equilibrio monopodal? En el regreso de las aperturas 
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