TECNICO ESPECIALISTA
EN ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

450 HORAS

Informacion sobre el programa formativo

@ Horas de formacioén: 450

@ Duracion: El alumno dispondra de un tiempo minimo de 6 meses para realizar el programa formativo y un maximo de
12 meses.

El entrenamiento deportivo se considera un proceso cientifico y pedagdgicoque necesita comprender y aplicar
teorias cientificas de otras disciplinas, como las ciencias aplicadas al deporte. Hoy en dia existeuna creciente demanda
de personal cualificado desde los diferentes ambitos del deporte, ya sean clubes deportivos, centros o cualquier otra
entidad cuyo fin sea la realizacion de ejercicio fisico, tanto desde el punto de vista del rendimiento como del de la salud.

De esta forma, la tendencia en la actualidad es obtener un servicio cualificado donde el especialista en prescripcion del
ejercicio fisico sea capaz de evaluar, disefiar y planificar programas de ejercicio especificos para cada sujeto, en
funcion de sus objetivos y motivaciones. No existe un componente del entrenamiento que, aisladamente, sea mas
importante que los otros, sino que el resultado 6ptimo surge cuando diferentes conceptos multidisciplinares se unen para
crear un conjunto que optimiza el rendimiento.

Este programa formativo ofrece material tedrico-practico para que el alumno adquiera losconocimientos, habilidades y
destrezas necesarias para saber desarrollar, planificar y conducir un entrenamiento deportivode un modo
adecuado y eficaz.
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Certificacion: Sociedad Cientifica Europea para la Formacion
Continua y Capacitacion de Profesionales Sanitarios

SOCIEDAD CIENTIFICA EUROPEA
PARA LA FORMACION CONTINUA
¥ CAPACITACION DE
PROFESIONALES SANITARIOS

Estas Maestrias, Diplomados y Cursos de capacitacion en linea corresponden a formacion acreditada directamente por "
Sociedad Cientifica Europea para la Formacién Continua y Capacitacién de Profesionales Sanitarios' ademas de ir
respaldado por el sello de esta prestigiosa Sociedad, inscrita en elMinisterio del Interior, con el objetivo de que, como
alumno, pueda utilizarlo para actualizar y mejorar sus competencias profesionales y completar su curriculum, ademas de
utilizar esta formacion para ampliar sus "Salidas laborales" en los distintos puestos de trabajo publicos y privados.

Este seria un ejemplo del diploma emitido Gnicamente por laSociedad Cientifica Europea para la Formacion
Continua y Capacitacion de Profesionales Sanitarios de las capacitaciones formativas:

Parte delantérd dek diplonva de la Sociedad Cientifica

Parte delantera del diploma

Paxie traseral delvdiplomerde la Sociedad Cientifica

Parte trasera del diploma




¢A quién va dirigido?
Acceso directo:

Tener realizada la Educacion Basica.

Estar en posesion del titulo de Educacion Secundaria o de un nivel académico superior.
Estar en posesion de un Titulo Profesional Basico (Formacién Profesional Basica).
Haber superado el segundo curso del Bachillerato.

Estar en posesion de un titulo de Técnico o de Técnico Auxiliar o equivalente a efectos académicos.

Haber superado la prueba de acceso.
Acceso mediante prueba (para quienes no tengan alguno de los requisitos anteriores):

e Haber superado la prueba de acceso a ciclos formativos de grado medio (se requerird tener, al menos, diecisiete
afos, cumplidos en el afio de realizacion de la prueba).

Objetivos

Generales

Obtener una titulacién con grandes perspectivas laborales dado el auge deportivo generalizado existente
actualmente.
Capacitar en un servicio cualificado donde pueda prescribir ejercicio fisico evaluable.

Formar y encaminar al mundo laboral a profesionales con inquietudes deportivas y de actividad fisica.

Acompafiar a las personas en su entrenamiento deportivo de forma adecuada para ayudarle a conseguir sus
objetivos.

Salidas profesionales

Prescriptor de poblaciones especiales (diabéticos, hipertensos, obesos, etc.).
Planificador y prescriptor de entrenamiento deportivo de alto rendimiento.
Entrenador personal para centros deportivos, clubes, asociaciones deportivas, federaciones, colegios,

ayuntamientos...

Prescriptor para cualquier tipo de poblacién.

Asesor deportivo para cualquier tipo de poblacion.
Asesor nutricional para deportista y sedentarios.
Podras trabajar en cualquier sector de la actividad fisica y el deporte en general...

Requisitos para la inscripcion

e Solicitud de inscripcion.
e Documento de identidad. (Pasaporte, visa y cédula de extranjeria en caso de ser extranjero).

Evaluacion
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La evaluacién estara compuesta de 198 test de opcién alternativa (A/B/C).

El alumno debe finalizar esta formacién online y hacerlo con aprovechamiento y superando al menos un 50% de los tests
planteados en el mismo, que se realizaran a través de la plataforma virtual online.

Contenidos

Unidad I: Entrenamiento deportivo del siglo XXI

Capitulo I. Entrenamiento deportivo:

e Introduccion.
Conceptos basicos de la teoria del entrenamiento deportivo.
o Definiciones. Aclaracion. Caracteristicas.
o El entrenamiento deportivo como sistema dindmico complejo.
= Conceptualizacién sistémica del entrenamiento deportivo.
La integracion de factores en el entrenamiento deportivo.
Principios generales y especificos de estructuracion del entrenamiento.
o Leyes Fundamentales del Entrenamiento Deportivo.
Ley de Selye o del sindrome general de adaptacion.
Ley de Schultz-Arnodt o ley del umbral.
Principio de supercompensacion.
Principios de entrenamiento.
Estructuras de entrenamiento: Ejercicios por categorias y grupos musculares.
o Ejercicios por grupos musculares: Analisis del movimiento.
o Estructuras implicitas en la organizacion del entrenamiento deportivo.
El deportista como sistema de organizacion complejo. Sus capacidades motrices.
o Capacidades motrices. Definiciones. Aclaracion. Caracteristicas.
= Capacidades motrices. Clasificacion.
Resumen.
Autoevaluacion.

Capitulo Il. Cualidades motrices de fuerza:

e Introduccion.
Concepto y factores.
Momentos de fuerza. Eficacia mecanica y entrenamiento.
Factores determinantes de la fuerza como cualidad fisica.
o Modificaciones en el factor morfolégico.
Clasificaciones y tipos de fuerza.
o Tipos de fuerza.
Deteccion de tipologias de fuerza.




Manifestaciones de fuerza en el entrenamiento deportivo: Movimientos isocinéticos.
Manifestaciones de fuerza en el entrenamiento deportivo. Fuerza isométrica maxima.
Manifestaciones en el entrenamiento deportivo. Fuerza dinamica.
Manifestaciones en el entrenamiento deportivo. Fuerza velocidad y potencia.
Metodologias para el entrenamiento de la cualidad motriz fuerza.

o Entrenamiento de la fuerza. Nivel iniciacion.

o Entrenamiento de la fuerza. Nivel perfeccionamiento.

= Entrenamiento de la fuerza maxima.

Entrenamiento de la fuerza en repeticiones adecuadas.
Entrenamiento de la fuerza: Explosiva, rapida y potencia.
Entrenamiento de la fuerza resistencia.

e Resumen.
e Autoevaluacion.

Capitulo Ill. Cualidades motrices de amplitud de movimiento:

Introduccion.
Concepto de amplitud de movimiento y consideraciones generales.
Propiedades de la ADM.
Métodos de entrenamiento de la ADM.
o Técnicas para el entrenamiento de la ADM.
o Facilitacion neuromuscular propioceptiva.
o Evaluacion de la amplitud de movimiento.
Resumen.
Autoevaluacion.

Capitulo IV. Cualidades motrices de resistencia:

e Introduccion.
e La resistencia como cualidad motriz.
o Definicion y tipos de resistencia.
= Dinamica de sistemas energéticos preferentes. Vision clasica.
= Dinamica de sistemas energéticos preferentes. Vision actual.
o Fundamentos del esfuerzo en cuanto a respuestas del deportista.
o Entrenamiento de la resistencia.
= Método continuo e intensidad constante.
= Método continuo e intensidad variable.
= Método fraccionado/discontinuo y pausa incompleta, el entrenamiento intervalico o intermitente.
= Método fraccionado/discontinuo y pausa completa.
o Evaluacion de la resistencia.
= Valoracion indirecta de VO, Max.
= Valoracion indirecta de umbral anaerobico.
= Valoracion indirecta resistencia anaerébica alactica.
e Resumen.
e Autoevaluacion.

Capitulo V. Estudio y entrenamiento de las cualidades coordinativas y la velocidad:

o Introduccion.
e Cualidades coordinativas. Definicion. Clasificacién. Elementos constituyentes.
¢ Velocidad.




o Velocidad y su interrelacion con las demas cualidades.
e Resumen.
e Autoevaluacion.

Capitulo VI. Organizacién del entrenamiento:

Introduccion.
Modelos propuestos de organizacién del entrenamiento.
o Modelo combinado de cargas acentuadas y concentradas individuales.
La complejidad de la cuantificacion de cargas.
Resumen.
Autoevaluacion.

Unidad II: Ejercicio funcional. Guia practica de entrenamiento efectivo

Capitulo I. Introduccién:

e Introduccion.
e Entrenamiento funcional y su aplicacion diaria.
Ejercicio efectivo.
o ¢Qué es el tono muscular?
o Musculos estaticos vs. musculos dindmicos. Qué y cuales son.
o Entrenamiento aislado de la musculatura ténica y fasica.
Resumen.

Autoevaluacion.

Capitulo Il. Entrenamiento funcional. Fortalecimiento absoluto:

¢ Recomendaciones antes de empezar.
e Musculatura agonista y antagonista.
e COmo entrenar para evitar descompensaciones.
o Principales cadenas musculares. Hacia un fortalecimiento mas completo.
= Cadenas maestras.
= Cadenas secundarias.
o Ejercicios aislados y funcionales.
= Ejercicios aislados.
= Ejercicios funcionales.
e Resumen.
e Autoevaluacion.

Capitulo Ill. Fortalecimiento del core. Abdominales y lumbares a tono:

e ¢/Qué es el core?
¢ Mejora del rendimiento deportivo y prevencion de lesiones a través del core.
e Trabajo muscular de la zona abdominal y lumbar. Ejemplos y ejercicios.

o Ejercicios clasicos.

o Ejercicios isométricos posturales.

o Ejercicios con fitball.

o Ejercicios con kettlebell.




o Ejercicios en suspension.
e Resumen.
e Autoevaluacion.

Capitulo IV. Estiramientos globales basados en las cadenas musculares:

e Estiramientos globales basados en las cadenas musculares.
e Posturas de estiramiento.

e Resumen.

e Autoevaluacion.

Unidad Ill; Manual de alimentacion en el deporte

Capitulo I. Conceptos bésicos actividad fisica, ejercicio fisico y condicion fisica:

e Introduccion.
e Importancia del deporte y alimentacion.
Estilo de vida saludable.

[¢]

Estado de salud actual.

[¢]

[¢]

Fundamentacion de las estrategias de cambio.
Actividad fisica.

[¢]

[¢]

Alimentacion saludable.
e Resumen.
e Autoevaluacion.

Capitulo Il. Beneficios de la actividad fisica:

e Introduccion.

o Efecto del ejercicio fisico y la alimentacioén sobre la obesidad.
Algunos datos sobre el sobrepeso y la obesidad.
Epidemiologia de la obesidad.

[¢]

[¢]

Factores de influencia.

[¢]

[¢]

Consecuencias del sobrepeso y la obesidad.

[¢]

¢ Puede prevenirse el sobrepeso y la obesidad?

El papel de enfermeria ante el sobrepeso y la obesidad.

Tratamiento de la obesidad y el sobrepeso desde el cambio de estilo de vida en el paciente.
o Efecto del ejercicio fisico y la alimentacién sobre la diabetes.

[¢]

[¢]

o Caracteristicas.
Diagnéstico.
Tratamiento.

[¢]

[¢]

= Complicaciones.
= Educacion para la salud y diabetes.
Tratamiento farmacoldégico.

o

Autocontrol.

[¢]

[¢]

Nutrientes y alimentacion.
Ejercicio y diabetes.
= ¢ Cuando el ejercicio fisico esta contraindicado en el enfermo de diabetes?
o Efecto del ejercicio fisico y la alimentacion sobre la hipertensién arterial.
o Efecto de la alimentacién sobre los valores de la tension arterial.
o Efecto del ejercicio fisico sobre los valores de la tension arterial.

[¢]




Efecto del ejercicio fisico y la alimentacién sobre la hipercolesterolemia.
Efecto del ejercicio fisico y la alimentacién sobre el aparato locomotor.
Resumen.

Autoevaluacion.

Capitulo Ill. Nutrientes que aportan energia:

o Efectos de la suplementacién energética y el ejercicio sobre la aptitud fisica.
e Ingesta crénica de proteinas para la mejora de la condicién fisica.

e Ingesta crénica de carbohidratos para la mejora de la condicion fisica.

e Ingesta crénica de grasas para la mejora de la condicion fisica.

e Ingestion de proteinas e hipertrofia muscular.

e Requerimientos de proteinas en deportes de fuerza.

e Ingesta de carbohidratos y grasas durante la actividad fisica y el reposo.

¢ Ingesta de carbohidratos durante el ejercicio y mejora en el rendimiento.

o Momento adecuado de la ingesta de nutrientes para mejorar el rendimiento.
e Micronutrientes y suplementos.

e Preparacion nutricional y suplementos para un concurso de culturismo natural (a modo de conclusion).
e Resumen.

Autoevaluacion.

Capitulo IV. Nutrientes que no aportan energia:

Introduccion.
Vitaminas.
Minerales.
Electrolitos.

e Fibra alimentaria.

Capitulo V. Caracteristicas nutricionales de los alimentos:

e Introduccion.

e Grupo de los farinaceos.

e Grupo de las verduras y las hortalizas.

e Grupo de las frutas.

e Grupo de los lacteos.

e Grupo de los proteicos.

e Grupo de las grasas. Grupo miscelaneo.
e Resumen.

Autoevaluacion.

Capitulo VI. La importancia de una buena hidratacion en el ejercicio:

e Introduccion.

¢ Cudles son los sintomas de la deshidratacion?

La reposicion de fluidos en el deportista.

Bebidas deportivas.

¢,Cuél es la diferencia entre las bebidas hipertonicas, hipotdnicas e isotdnicas?

Resumen.

Autoevaluacion.




Capitulo VII. Suplementacion deportiva:

e Contextualizacién de la suplementacion ergogénica.
¢ Clasificacion de las ayudas ergogénicas.
Fatiga en el deporte.
Premisas fundamentales en la suplementacion ergogénica.
Conocimiento de la poblacién sobre los suplementos ergogénicos.
Clasificacion segun AIS sobre suplementacion deportiva.
Clasificacion de los suplementos deportivos del grupo B.
o Vitamina C.
Vitamina E.
Carnitina.
HMB (beta-hidroxi-metil-butirato).
Glutamina.
Acido omega 3.
o Glucosamina.

[¢]

[¢]

[¢]

[¢]

[¢]

e Resumen.
e Autoevaluacion.

Capitulo VIII. La alimentacion seglin el momento deportivo:

e Introduccion.

e Dieta base.

Dieta de preparacion.
Dieta para la competicion.
Dieta de la recuperacion.
Resumen.
Autoevaluacion.

Capitulo IX. La alimentacion del deportista vegetariano:

e Introduccion.

e Consejos dietéticos para mejorar la calidad nutricional de las dietas vegetarianas.
e Resumen.

e Autoevaluacion.

Capitulo X. Las dietas hiperproteicas en el deporte y en la salud:

e Introduccion.

Fundamentos fisioldgicos de las dietas hiperproteicas.
Tipos de dietas hiperproteicas.

Resumen.

Autoevaluacion.

Capitulo XI. Planificacion de un programa nutricional para deportistas:

e Introduccion.

Pasos que hay que seguir para realizar un programa nutricional personalizado.
Consejos préacticos para elaborar menus nutritivos.

Resumen.

Autoevaluacion.




Metodologia

El desarrollo del programa académico se realizara en linea mediante el Aula Virtual de nuestra Corporacién, este aula
cuenta con accesibilidad 24 x 7 los 365 dias del afio y ademas estd adaptada a cualquier dispositivo movil, tablet o
computadora. El alumno en todo momento contar4 con el apoyo de nuestro departamento tutorial. Las tutorias se
realizaran mediante email (tutoriasaula@esheformacion.com), Teléfono: +34 656 34 67 49, WhatsApp: +34 656 34 67 49
0 a través del sistema de mensajeria que incorpora nuestra aula virtual.

Dentro de la plataforma encontrarés:

e Guia de la plataforma.
Foros y chats para contactar con los tutores.

Temario.

Resumenes.
Videos.
Guias y protocolos adicionales.

Evaluaciones.

Seguimiento del proceso formativo.
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