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CENTRO DE FORMACION PROFESIONAL

PREPARADOR FISICO
DEPORTIVO & ENTRENADOR

PERSONAL

CURSO INTENSIVO

CONTENIDO DEL CURSO:

2

Fundamentos e importancia de la musculacidn en el deporte y el fitness.
Importancia del trabajo de la zona media del cuerpo. (abdominales, espinales,
inspiradores, estabilizadores, musculos sinergistas). Ejercicios, abdominales: variantes
metodoldgicas para el desarrollo. Espinales: variantes metodolégicas para el desarrollo.
Propiocepcion: Concepto, su utilizacion en el deporte de elite y el fitness.
Ejercicios propioceptivos: variantes metodoldgicas.

Concepto de Ejercicio basico, secundario y aislacion.

Ejercicios para tren inferior: variantes metodoldgicas para su desarrollo.
Ejercicios para tren superior musculatura extensora: variantes.

Ejercicios para tren superior, musculatura flexora: variantes.

Concepto de coordinacién intermuscular y Coordinacion Intramuscular.
Cadenas Cinéticas Cerradas y Abiertas

Concepto de Sinergias musculares.

Musculos agonistas. Musculos antagonistas.

Musculatura de sostén. Musculatura ejecutora.

Hipertrofia: sarcoplasmatica y fibrilar.

Activacién neuromuscular.

Evaluacién de la fuerza.

Test de 1RM para evaluacion de la fuerza maxima.

Test de XRM para evaluar ejercicios de musculacion.

Planificacion para Fuerza maxima.

Planificacion para Fuerza y Potencia. General y especifica.

Isometria.

Pliometria. Entrenamiento de la fuerza reactiva.

Concepto de Transferencia en el gimnasio y con gestos del deporte.
Resistencia Intermitente, métodos.

Clasificacion de los alumnos de acuerdo a:

Nivel.
Sexo.

Edad.
Experiencia deportiva previa.
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CENTRO DE FORMACION PROFESIO

PREPARADOR FISICO
DEPORTIVO & ENTRENADOR

PERSONAL

CURSO INTENSIVO

Diferencias fisiolégicas y evolutivas.
Principiantes.

Intermedios.

Avanzados.

Elite.

Evaluacién de la condicién fisica

Concepto de entrenamiento deportivo.

Principios del entrenamiento deportivo.

Teoria de la adaptacioén en el deporte.

Periodizacién del entrenamiento.

Mecanismos de recuperacion del entrenamiento de alto rendimiento.
Alimentacién Saludable, informacion actualizada para el alto
rendimiento.

Hormonas involucradas en el entrenamiento.
Sincronizacion.

Despegue hormonal (factor estructural)

Test para evaluar la condicidn fisica:

Fuerza

Saltabilidad

Flexibilidad

Resistencia

Introduccidn del Levantamiento Olimpico en la Preparacion Fisica:

Caracteristicas y variantes del entrenamiento del Arranque en atletas
principiantes, intermedios y de alto rendimiento (elite).

Caracteristicas y variantes del entrenamiento del Envidn en atletas
principiantes, intermedios y de elite.

Caracteristicas del entrenamiento de los ejercicios auxiliares para el pesista.



