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CERTIFICACION EXPERTO EN ENTRENAMIENTO DE FUERZA

DESTINATARIOS

La Certificacion Experto en Entrenamiento de Fuerza
esta destinada a todas aquellas personas que pretendan
adquirir todos los conocimientos necesarios en este ambito
profesional y poder desarrollarlos de forma eficiente en el
mundo laboral.

Permite conocer las bases anatdmicas y fisiologicas del
movimiento, el sistema O0seo, la fisiologia muscular, los
sistemas energéticos, el metabolismo en fisiologia del ejercicio,
la utilizacion de nutrientes en el ejercicio, la hidratacion y
deporte, las pautas nutricionales en el deporte, la fuerza, las
lesiones deportivas, prevencion y tratamiento, los primeros
auxilios, entre otros conceptos relacionados. Ademas, al final
de cada unidad didactica el alumno encontrara ejercicios de
autoevaluacion para poder evaluar el nivel y los conocimientos
adquiridos en cada apartado, y que €l mismo podra corregir a
través del solucionario adjunto.

El alumno recibira acceso a un curso inicial donde encontrara
informacion sobre la metodologia de aprendizaje, la titulacion
que recibird, el funcionamiento del Campus Virtual, qué hacer
una vez el alumno haya finalizado e informacion sobre Grupo
Esneca Formacion. Ademas, el alumno dispondra de un
servicio de clases en directo.

IMPORTE

VALOR: 520 €

FICHA TECNICA

CARGA HORARIA
200H

MODALIDAD
ONLINE

*La modalidad incluye médulos
con clases en directo.

CURSO INICIAL
ONLINE

TUTORIAS
PERSONALIZADAS

IDIOMA
ESPANOL

DURACION
HASTA UN ANO

*Prorrogable

Q
@
&




sEmeca

& esmecs CERTIFICACION EXPERTO EN ENTRENAMIENTO DE FUERZA

CERTIFICACION OBTENIDA

Una vez finalizados los estudios y superadas las pruebas de evaluacion, el alumno recibira
un diploma que certifica la " CERTIFICACION EXPERTO EN ENTRENAMIENTO DE
FUERZA " de ESNECA RFEP, avalada por nuestra condicion de socios de la CECAP,
méxima institucién espafiola en formacion y de calidad.



CONTENIDO FORMATIVO

ENTRENAMIENTO DE FUERZA

UNIDAD DIDACTICA 1. BASES ANATOMICAS Y FISIOLOGICAS DEL
MOVIMIENTO

1. Introduccién a la fisioterapia
-Mecanica del movimiento
2. Fundamentos anatomicos del movimiento
-Planos, ejes y articulaciones
-Fisiologia del movimiento
-Preparacion y gasto de la energia

UNIDAD DIDACTICA 2. SISTEMA OSEO

. Morfologia
. Fisiologia
. Division del esqueleto
. Desarrollo 6seo
. Sistema 6seo

-Columna vertebral

-Tronco

-Extremidades

-Cartilagos

-Esqueleto apendicular
6. Articulaciones y movimiento
-Articulacion Tibio-Tarsiana o Tibio-Peroneo Astragalina
-Articulacion de la rodilla
-Articulacion coxo-femoral
-Articulacion escapulo-humeral
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UNIDAD DIDACTICA 3. FISIOLOGIA MUSCULAR

1. Introduccion

2. Tejido muscular

3. Clasificaciéon muscular
4. Acciones musculares
5. Ligamentos

6. Musculatura dorsal

7. Tendones

UNIDAD DIDACTICA 4. SISTEMAS ENERGETICOS

1. Sistema energético

2. ATP (Adenosina Trifosfato)

3. Tipos de fuentes energéticas

4. Sistemas anaerobico alactico o sistema de fosfageno
5. Sistema anaerobico lactico o glucdlisis anaerdbica

6. Sistema aerdbico u oxidativo

UNIDAD DIDACTICA 5. METABOLISMO EN FISIOLOGIA DEL EJERCICIO



. El ejercicio fisico

-Clasificacion

-Efectos fisioldgicos del ejercicio fisico
-Efectos fisioldgicos en nifios y adolescentes
-Fases del ejercicio

. Adaptaciones organicas en el gjercicio

-Adaptaciones metabdlicas
-Adaptaciones circulatorias
-Adaptaciones cardiacas
-Adaptaciones respiratorias
-Adaptaciones de la sangre
-Adaptaciones del medio interno

. Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga

-Fuerza, potencia, rendimiento y recuperacién del glucégeno muscular
-La fatiga

UNIDAD DIDACTICA 6. UTILIZACION DE NUTRIENTES EN EL EJERCICIO

1.

Utilizacién de energia por el musculo

-Combustible energético para la contraccién muscular

-Efectos de la duracién e intensidad del ejercicio sobre la utilizacion metabdlica de
los depdsitos energéticos

. Utilizacion de los hidratos de carbono en el ejercicio

-Importancia del aporte de hidratos de carbono
-Técnicas de supercompensacion

-Efectos del entrenamiento
-Recomendaciones generales en el ejercicio

. Utilizacion de la grasa en el ejercicio

-Oxidacion de la grasa
-Grasa muscular

. Utilizacion de las proteinas en el ejercicio

-Metabolismo de los amino&cidos en el musculo durante el ejercicio
-Requerimientos de proteinas en el ejercicio

. Vitaminas y ejercicio

-Vitaminas hidrosolubles
-Vitaminas liposolubles

. Minerales y ejercicio

-Hierro
-Calcio
-Magnesio

. Agua y ejercicio

-Rehidratacion en el ejercicio
-Ingestion de fluidos en diferentes actividades deportivas

UNIDAD DIDACTICA 7. HIDRATACION Y DEPORTE

. Introduccién a la hidratacion
. Formas de ingresar y eliminar agua del organismo
. Funciones del agua en el organismo relacionadas con la actividad fisica

-Regulacion de la temperatura corporal

. Reposicion de liquidos y electrolitos

-Vaciamiento gastrico
-Absorcion intestinal

. Reposicion de liquidos, hidratos de carbono y electrolitos

-Evaluacion de la pérdida de liquido corporal durante la practica deportiva



6. Bebidas para deportistas

7.

-Bebidas hipertonicas

-Bebidas hipotdnicas

-Bebida isoténica

Efectos de la hipertermia y la deshidratacion

UNIDAD DIDACTICA 8. PAUTAS NUTRICIONALES EN EL DEPORTE

5.
6.

. Introduccién
. Gasto calérico
. Hidratos de carbono

-Factores que regulan la utilizacion del combustible durante el ejercicio

-Indice glucémico y actividad fisica

-Planificacion de la ingesta de hidratos de carbono: antes, durante y después del
ejercicio

. Grasas

-Grasas durante el reposo

-Influencia del sexo y el entrenamiento sobre la oxidacion de las grasas durante la
actividad fisica
Proteinas

Pautas nutricionales para el entrenamiento de hipertrofia

UNIDAD DIDACTICA 9. LA FUERZA

1.

2.

3.
4.

Introduccién a la fuerza

-Concepto de fuerza

Manifestaciones de la fuerza

-Manifestaciéon activa

-Manifestacion reactiva

-Resistencia a la fuerza

Tipos de contraccién muscular

Factores determinantes de la fuerza muscular

UNIDAD DIDACTICA 10. FUERZA: PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO
DE FUERZA

1.
2.
3.

4.

Programacion del proceso de entrenamiento
Planificacion del entrenamiento

Sesién de entrenamiento

-Fases de una sesion de entrenamiento
-Objetivos de la sesion de entrenamiento
-Tipos de sesiones de entrenamiento
Caracteristicas de un buen entrenador

UNIDAD DIDACTICA 11. FUERZA: PLANES DE ENTRENAMIENTO DE
FUERZA

1.
2.
3.

Introduccion al entrenamiento deportivo
Objetivos del entrenamiento deportivo
Mecanismos de adaptacion al entrenamiento
-Ley de Schultz-Arnodt

-Principio de la supercompensacion

-Teoria del estrés de Selye



4. Carga de entrenamiento y sus variables
-Magnitud de la carga
-Tendencia de la carga
-Naturaleza de la carga
-Complejidad de la carga
-Organizacion de la carga

5. Fundamentos generales referidos a los principios del entrenamiento deportivo
-Principios de la carga para producir efectos de adaptacion
-Principios de la organizacion ciclica para garantizar la adaptacion
-Principios de especializacién para hacer especifico el entrenamiento
-Principios de proporcionalizacion

6. Métodos de entrenamiento de la fuerza
-Métodos basados en la contraccion isométrica
-Métodos de entrenamiento de fuerza dinamica

UNIDAD DIDACTICA 12. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCION Y
TRATAMIENTO

. Introduccidn a las lesiones deportivas
. Definicion
. La prevencion
. Tratamiento
. Lesiones deportivas frecuentes
-Introduccion
-Lesiones deportivas mas frecuentes
6. ¢ Qué debes hacer si te lesionas durante la realizacidon del ejercicio fisico?
7. ¢ Qué puedes hacer si te lesionas?
8. Técnicas utilizadas en la prevencion y tratamientos de lesiones
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UNIDAD DIDACTICA 13. PRIMEROS AUXILIOS

1. Introduccién a los primeros auxilios
-Principios basicos de actuaciéon en primeros auxilios
-La respiracion
-El pulso
2. Actuaciones en primeros auxilios
-El ahogamiento
-Las pérdidas de consciencia
-Las crisis cardiacas
-Hemorragias
-Las heridas
-Fracturas y luxaciones
-Quemaduras
3. Normas generales para la realizacion de vendajes
4. Maniobras de resucitacion cardiopulmonar
-Ventilacion manual
-Masaje cardiaco externo



