INSTITUTO DE CIENCIAS
DE LA SALUD :
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Entrenador Funcional de Alto Rendimiento

Manual de estudio

PARTE I:  ANATOMIA Y FISIOLOGIA HUMANA.

1. Consideraciones generales sobre células y tejidos.
. Generalidades de la célula.
. Generalidades acerca de los tejidos.
+  Tejido conectivo y de sostén.
. Clasificacion del tejido conectivo.
+  Tejido de sostén.
. Tejido muscular.
«  Tejido nervioso.

2. Aparato locomotor pasivo y activo.
. Nomenclatura anatéomica.
+  Visién general del aparato locomotor.
. Aparato locomotor pasivo.
+  Aparato locomotor activo.

3. Presentacion de los principales sistemas articulares
. Sistema locomotor pasivo del tronco.
. Sistema locomotor activo del tronco.
. Extremidad superior.
. Extremidad inferior.

4. Analisis de los movimientos simples del tronco y de
las extremidades
+  Anadlisis del desarrollo de los movimientos simples.
. Movimientos simples del tronco.
. Movimientos simples de las extremidades superiores.
. Movimientos simples de las extremidades inferiores.

5. Analisis de los movimientos combinados en diversas
actividades deportivas
. Atletismo.
. Natacion.
. Gimnasia.
. Deporte de lucha.
- Tiro deportivo.
+  Deportes acuaticos.
. Ciclismo.
. Deportes al aire libre y a cubierto.
. Deportes de inviernos.

6. Entrenamiento anatémico-funcional de la fuerza

PARTE II: BASES DEL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

9. Clasificacion de las funciones musculares.
. Agonistas.
. Antagonistas.
. Estabilizadores.
. Neutralizadores.

10. Tipos de contraciones musculares.
+  Contraccién muscular estatica (isométrica)
+  Contracién muscular dinamica.
+  Naturaleza trifasica de la contraccién muscular.

11. Clasificacion de los ejercicios de la fuerza. .
+  Segun el tipo de carga.
. Segun la participacion cuantitativa del cuerpo.
+  Segun la produccion de Fuerza, Potencia y Velocidad.

12. Principales areas del entrenamiento de la fuerza.
. Sintesis de los fendmenos que ocurren en las principales
areas del entrenamiento de la fuerza.
. Caracteristicas del entrenamiento de fuerza segun su
intensidad.

13. El entrenamiento adaptado a los diferentes
somatotipos
. Ectomorfico.
. Mesomorfico.
. Endomorfico.

PARTE III: INTRODUCCION AL ENTRENAMIENTOFUNCIONAL

7. Conceptos y generalidades de la fuerza
. Fuerza absoluta.
+  Fuerza maxima en competicion.
. Fuerza maxima de entrenamiento.
. Déficit de fuerza.

8. Historia de los deportes competitivos basados en el
levantamiento de pesos.
. Halterofilia.
. Powerlifting.
. Kettlebell.

14. Ejercicios del tronco
«  Introducciéon de los ejercicios abdominales.
. Ejercicios desaconsejados en el fortalecimiento
abdominal.
. Introduccion de los ejercicios lumbares.
. Ejercicios desaconsejados para la columna lumbar.
. Sistemas de estabilizacidon de la zona media.

15. Entrenamiento en superficies inestables

. Definiciones del entrenamiento en superficies inestables.

. Herramientas o materiales desestabilizadores.

. Efectos que produce el entrenamiento en superficies
inestables.

. Beneficiosos sobre la salud y el rendimiento.

. Conclusiones sobre el uso del entrenamiento inestable
para la mejora del rendimiento deportivo.

. Fuerza y estabilidad de la zona media.

16. Introduccion al Entrenamiento Funcional.
. Definiciones de Entrenamiento Funcional.
. Tendencias actuales sobre E.F.:
« Funcionalistas
« Analiticos
. Nuestra vision. EFAR
. Leyes basicas del entrenamiento de la fuerza para
mantener a los deportistas libre de lesiones
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17. Revision de los sistemas actuales del Entrenamiento
Funcional
. CrossFit
- Bases del entrenamiento
« Manual completo de la certificacién nivel I
. Boot Camp
. Cross Training
. Circuit Training

PARTE IV: EJERCICIOS FUNCIONALES DE FUERZA Y
POWERLIFTING

18. Ejercicios funcionales de fuerza y Powerlifting
19. Introduccion del ejercicio Sentadilla.
20. Bases de la ejecucion técnica de la Sentadilla.

. Profundidad de la sentadilla
. Posicidon correcta de los Pies
. Caracteristicas del descenso
. Sentadilla con barra por detras

21. Introduccion del ejercicio Peso Muerto

22. Bases de la ejecucion técnica del Peso Muerto
. Carga de referencia:
. Posicion correcta de los Pies
. Caracteristicas de la empufiadura:
+  Realizacidn practica de la ejecucion del Peso Muerto

23. Introduccion del ejercicio Press de Hombros de Pie
24. Bases de la ejecucion técnica del Press de Hombros
25. Introduccion del ejercicio Press de Banca.

26. Bases de la ejecucion técnica del Press de Banca
»  Posicion de los pies
. Posicion correcta del cuerpo sobre el banco
. Los hombros y la espalda alta
+  Funcién del Cuello
. Distancia de las empufiaduras
. Caracteristicas de la empufiadura
+  Posicion de los codos

27. Programa para principiantes: entrenamiento de base

PARTE V: EJERCICIOS FUNCIONALES DE POTENCIA Y
HALTEROFILIA

28. Ejercicios funcionales de Potencia y Halterofilia.
. Aspectos basicos a tener en cuenta:

29. Introduccion del ejercicio de Arranque.
. Estilos basicos de arrancada

30. Ejecucion técnica del Arranque.
. Explicacion de las fases del Arranque
. Bases para el aprendizaje del Arranque
. Proceso de aprendizaje del Arranque

31. Introduccion del ejercicio de Cargada.
+  Estilos basicos de Cargada

32. Ejecucién técnica de la Cargada.
. Explicacion de las fases de la Cargada
. Bases para el aprendizaje de la Cargada
. Proceso de aprendizaje de la Cargada

33. Introduccion del ejercicio de Segundo Tiempo.
. Estilos basicos del Segundo Tiempo

34. Ejecucién Técnica del Segundo Tiempo.
. Explicacion de las fases del Segundo Tiempo
. Bases y Proceso de aprendizaje del Segundo Tiempo

35. Programas para: principiantes, intermedios vy
avanzados.

PARTE VI: KETTLEBELL

36. Introduccion.
37. La diferencia del entrenamiento con kettlebell.
38. Formas, estilos y eleccion del Kettlebell.

39. Seguridad para el entrenamiento con Kettlebell.
. Técnicas correctas para los ejercicios con Kettlebell
. Pautas basicas para el entrenamiento con kettlebell

40. Estabilizacion del Torso.
+  Introduccion.
. Guia practica para estabilizar el torso.

41. Técnicas de agarre, recogida y ayudas del Kettlebell.
+  CoOmo agarrar una kettlebell.
. Cdémo recoger una kettlebell
. El agarre colgado
«  Ayuda para el agarre colgado
. Recoger la kettlebell estando acostado

42, Tipos de ejercicios.
+  Ejercicios basicos
. Ejercicios avanzados

43. Programas para: principiantes, intermedios vy

avanzados.

. Programas de entrenamiento para deportistas de nivel
principiantes

. Programas de entrenamiento para deportistas de nivel
intermedio.

. Programas de entrenamiento de la fuerza indicados para
deportistas de nivel avanzado

PARTE VII: ENTRENAMIENTO EN SUSPENCION

44. Ejercicios con anillas.
+  Introduccion
+  Suspension invertida
. Volteos en Suspensidn
. Otros ejercicios en anillas

45. Ejercicico con TRX.
. Pautas para la instalacién y el anclaje del TRX
«  Descripcion general del TRX
+  ¢Como sujeto el TRX
«  ¢Como acorto o alargo el TRX?
. éCémo coloco los pies en los estribos del TRX?
. Cémo establezco el modo de un sélo agarre en el TRX?
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+  ¢Como cambio la intensidad de los ejercicios en el TRX?
. ¢Cémo cambio la intensidad de los ejercicios en el TRX?
+  Qué hacer y qué no hacer en el TRX

. Cdémo interpretar los simbolos de los ejercicios

. Ejercicios en TRX

PARTE VIII: ENTRENAMIENTO DE LA PLIOMETRIA Y LA
MOTRICIDAD

46. Fundamentos de la Motricidad
. Aprendizaje motor
. La adquisicidon progresiva del movimiento
. La Motricidad
. La Perspectiva Neuroldgica:
. La Perspectiva Evolutiva
. La Perspectiva del Procesamiento de la informacién
. Organizacion del S.N.C.

47. Otra forma de clasificar las capacidades vy
habilidades
. Capacidades Perceptivo motrices
+  Tipos de Coordinacion
. Equilibrio

48. Pliometria

e Metodologia para el entrenamiento de la Pliometria por
Niveles

PARTE IX: ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD

. Las extremidades superiores.
. La columna vertebral.

52. Técnicas para el desarrollo de la flexibilidad.
. Técnicas tradicionales del entrenamiento de la
flexibilidad.
. Stretching Global Activo (SGA).
. Entrenamiento Mental.
. Flexibilidad en el entrenamiento deportivo.
. Posibilidades del entrenamiento de la flexibilidad.

53. Ejercicios de entrenamiento de la flexibilidad.
«  Ejercicios del Tren superior.
. Ejercicios del Tronco.
. Ejercicios del Tren inferior.

54. Programas de ejercicios de flexibilidad basicos y
avanzados.

Parte X: PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

49. Aspectos generales de la flexibilidad.
. Revision sobre los conceptos de flexibilidad.
. Factores que intervienen en la flexibilidad.
. Componentes de la flexibilidad

50. La flexibilidad en el deporte, la salud y la vida
cotidiana.
. Influencia de la flexibilidad en el rendimiento deportivo.
. Influencia de la flexibilidad en la salud.
. Influencia de la flexibilidad en la vida cotidiana.

51. Anatomia funcional y flexibilidad.
. Las extremidades inferiores y el anillo pélvico.

55. Crosfit.

56. Boot Camp.

57. Cross Trainig.
58. Circuit Training.

59. Entrenamiento concentrico,
transferencia y de interferencia.

complejos, de

60. Periodizacion del Entrenamiento por areas
fisiologicas.
. Fuerza
. Hipertrofia
. Resistencia
+  Potencia

PARTE XI: ANEXO

61. Bibliografia.
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Material incluido en el curso

Libro: La anatomia deportiva (formato CD)

Desde hace algunos afios el estudio de la anatomia deportiva es
obligatorio en el dmbito de la formacion de los profesores, ya que se
considera necesaria para la formacion de entrenadores.
El libro, dividido en seis partes. En la primera parte del libro se ofrece una
informacion bdasica sobre las células y los tejidos. La segunda parte

da una vision general del sistema organico, el aparato locomotor y los
conceptos anatomicos mas comunes. La tercera parte trata de los
musculos del aparato locomotor. En la quinta parte se lleva a cabo el
analisis de la realizacion de los movimientos deportivos complejos. La
sexta parte, ofrece, indicaciones sobre el entrenamiento y ejercicios,
relacionandolos con los grupos musculares descritos.

Manuel de estudio

Junto con los conocimientos practicos aprendera los conceptos tedricos
mas importantes y la correcta aplicacion a la practica, lo que le posibilitara
alcanzar un alto nivel técnico y completar el examen final con total
seguridad.

Titulaciéon: Entrenador Funcional de Alto Rendimiento
(11 Tube
Canal audiovisual en: You Tube con videos didacticos y en Facebook

Carga horaria del curso: 100 horas teérico/ practico.




