Curso Profesional
Monitor de Gimnasio en €|
Entrenamiento de |la Fuerza

tecn formacion
¥ profesional



Q
te C formacion ‘
» profesional D

Curso Profesional
Monitor de Gimnasio en e|
Entrenamiento de la Fuerza

Modalidad: Online

Titulacién: TECH Formacion Profesional

Duracidn: 6 semanas

Horas: 150

Acceso web: www.tech-fp.com/actividades-fisicas-deportivas/curso-profesional/monitor-gimnasio-entrenamiento-fuerza


https://www.tech-fp.com/actividades-fisicas-deportivas/curso-profesional/monitor-gimnasio-entrenamiento-fuerza

Ind

ICE

01

Presentacion

02

Requisitos de acceso

pdg. 4 pdg. 6
Salidas profesionales ¢Qué seré capaz de Direccion del curso
hacer al finalizar el Curso
Profesional?
pdg. 8 pdg. 10 pdg. 12
Plan de formacion Metodologia Titulacion
pag. 14 pdg. 18 pag. 22



01

Presentacion

Estudios cientificos prueban que el entrenamiento de la fuerza puede conseguir beneficios
en personas de cualquier edad, al sumar definicion, forma y tonificacion en los musculos
tanto en hombres como muijeres. Es asi como todo entrenador o monitor de gimnasio debe
dominar este tipo de ejercicios, porque es la base de su desempefio como profesional. Por
es0, esta titulacion 100% online, comprende los conocimientos adecuados a un rendimiento
laboral 6ptimo, y te abrird puertas en este sector una vez completada la capacitacion. Para
ello dispondras de recursos multimedia, como videos explicativos y resimenes interactivos,
para aflanzar habilidades practicas especificas. Al mismo tiempo, la exclusiva metodologia
Relearning de TECH te facilitara el dominio de conceptos complejos de manera gradual por
medio de la reiteracion.

Mediante este Curso Profesional, analizaras
problemas de salud como la Artritis y enfermedades
cardiovasculares que pueden ser manejadas con
eficacia a través entrenamientos de fuerza”
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A partir de la pubertad, hombres y mujeres empiezan a perder el 1% de su masa muscular
y 0sea. Pero ese deterioro se puede detener, prevenir e incluso revertir integrando el
entrenamiento de fuerza en la rutina diaria. Asi, todo monitor de gimnasio debe poseer

los conocimientos especificos y habilidades para orientar a sus usuarios en este ambito.

Este Curso Profesional te permitira profundizar en esta capacidad, el volumen de las
cargas, la prevencion, readaptacion y rehabilitacion de lesiones. A su vez, abordaras los
distintos métodos para implementarla, especialmente en potencia y su relacion con la
hipertrofia. Ademas, conoceras las variables en la actividad fisica, sus diferentes efectos
estructurales, los dispositivos isoinerciales, entre otros aspectos importantes que seran
desarrollados en este espacio educativo.

Este programa esta comprendido por un temario desarrollado por expertos, donde
examinaras situaciones reales y casos practicos. Todo esto, mediante el sistema
pedagogico 100% online y basado en el Relearning, la innovadora metodologia de estudio
implementada por TECH. Al finalizar la titulacion en aproximadamente 6 semanas,
estaras preparado para asumir nuevos retos y mejores oportunidades.

Profundizar en las técnicas del entrenamiento
de la fuerza te preparara para entrenar a
personas con diversas patologias desde los
centros mas especializados”
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Requisitos de acceso

Esta titulacion no exige ningun requisito de acceso previo al alumno. Esto quiere
decir que, para inscribirse y completar el programa, no es necesario haber realizado
ningun estudio de forma previa, ni resulta obligatorio cumplir ninguna otra clase
de criterio preliminar. Esto te permitira matricularte y comenzar a aprender de forma
inmediata, y sin los complejos tramites exigidos por otras instituciones académicas.

Gracias a este acceso inmediato conseguiras potenciar y poner al dia

tus conocimientos de un modo comodo y practico. Lo que te posicionara facilmente
en un mercado laboral altamente demandado y sin tener que dedicar cientos

de horas a estudiar formacion reglada previa.

Por todo ello, este programa se presenta como una gran oportunidad para mejorar
tus perspectivas de crecimiento profesional de forma répida y eficiente. Todo esto,
a través de un itinerario académico 100% online y con la garantia de calidad,
prestigio y empleabilidad de TECH Formacién Profesional.

TECH te permite el acceso inmediato

a esta titulacion, sin requerimientos
previos de ingreso ni complejos tramites
para matricularte y completar

el programa”




Requisitos de acceso | 07 tecn

Las ventajas de cursar este programa sin necesidad de cumplir requisitos de acceso

previo son:

00006006606

Podras matricularte inmediatamente y comenzar a estudiar cuando
quieras. A tu ritmo y sin esperas

Tendras acceso a un programa de alto valor curricular, donde
podras adquirir las habilidades profesionales mas demandadas
en la actualidad de un modo préactico

Mejoraras tus perspectivas laborales en tan solo unas semanas

Tendras acceso a los recursos didacticos multimedia
mas avanzados del mercado educativo

Te prepararas para responder a las necesidades actuales del mercado
profesional aprendiendo mediante un formato 100% online

Obtendras una titulacion de TECH, una institucion académica
de referencia a nivel internacional
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Salidas profesionales

Con los conocimientos y herramientas adquiridas en este Curso Profesional en Monitor
de Gimnasio en el Entrenamiento de la Fuerza, tendras la oportunidad de convertirte

en un especialista destacado en tu entorno. Asi, seras capaz de aplicar los mejores
programas de actividad fisica a tus usuarios para potenciar su fuerza. De este modo,
podras aspirar a numerosos puestos en este sector en expansion en la actualidad.

Seras capaz de planificar y programar el
entrenamiento de una manera individualizada
para aquellos que deseen rehabilitarse o
prevenir lesiones. Amplia tu rango de accion
con esta capacitacion”
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Esta titulacion, en definitiva, te convertira en un gran especialista preparado
para trabajar en alguno de los siguientes puestos:

*

Monitor de gimnasios
+ Arbitro en competiciones deportivas no oficiales

+ Monitor de actividades acuéaticas

4

Instructor de yoga o pilates

*

Animador fisico-deportivo y recreativo en campamentos infantiles

+ Instructor de grupos de hidrocinesia y cuidado corporal
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¢ Qué sereé capaz de hacer al
finalizar el Curso Profesional?

Luego de completar este Curso Profesional, podras desarrollarte formalmente en como
monitor de gimnasio. Destacando por tus habilidades y conocimientos en el manejo

de la técnica y la metodologia ajustada a cada individuo. Ayudandoles a alcanzar un
estado de salud ideal y desenvolviéndote con total seguridad en tu entorno.

Disefiar programas de entrenamiento personalizados basados
en los objetivos individuales

Implementar de manera detallada y precisa las técnicas
adecuadas de levantamiento de peso

Evaluar la condicion fisica inicialmente a través de pruebas
y mediciones precisas, como la fuerza maxima, la resistencia
muscular, la flexibilidad y la composicion corporal

Motivar y animar constantemente a los clientes, brindando
apoyo emocional, estableciendo metas realistas

(%)

%
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el Curso Profesional?

Corregir de manera oportuna y precisa las posturas
y técnicas incorrectas de los clientes durante el ejercicio

Supervisar de forma constante y atenta el uso seguro
de los equipos de entrenamiento

Adaptar los programas de entrenamiento segun
las necesidades cambiantes de los clientes

Mantenerse actualizado en los avances cientificos
y técnicos relacionados con el entrenamiento de fuerza
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Direccion del curso

Este Curso Profesional esta dirigido por especialistas en alto rendimiento deportivo.
Profesores, empresarios y entrenadores destacados, que han sido seleccionado por
TECH, por sus distinguidos perfiles activos en el sector del acondicionamiento fisico.
Con lo cual el aporte es sustancial, dentro de los contenidos de esta titulacion, lo
que implica que las habilidades adquiridas seran plenamente aplicables en el ambito
laboral de forma inmediata.

Expertos en activo, altamente capacitados
en las disciplinas del rendimiento deportivo,
seran tus docentes en este programa”
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Direccion del curso

Rubina, Dardo

+ Especialista en Alto Rendimiento Deportivo

+ CEO del proyecto Test and Training

+ Preparador Fisico en la Escuela Deportiva Moratalaz

+ Docente de Educacion Fisica en el Futbol y Anatomia en la CENAFE Escuelas Carlet

+ Coordinador de la Preparacion Fisica en Hockey sobre Césped en el Club de Gimnasia
y Esgrima en Buenos Aires

+ Doctorado en Alto Rendimiento Deportivo

+ Diplomado en Estudios de Investigacion Avanzados por la
Universidad de Castilla-La Mancha

+ Master en Alto Rendimiento Deportivo por la Universidad Autonoma de Madrid

+ Posgrado en Actividad Fisica en Poblaciones con Patologias
por la Universidad de Barcelona

+ Técnico de Fisicoculturismo de Competicion por la Federacion
Extremena de Fisicoculturismo y Fitness

+ Experto en Scouting Deportivo y Cuantificacion de la Carga de Entrenamiento
con Especializacion en Futbol y Ciencias del Deporte por la Universidad de Melilla

+ Experto en Musculacion Avanzada por el International Fitness
and Bodybuilding Federation (IFBB)

+ Experto en Nutricion Avanzada por el International Fitness
and Bodybuilding Federation (IFBB)

+ Especialista en Valoracion e Interpretacion Fisiolégica de la Aptitud Fisica

+ Certificacion en Tecnologfas para el Control de Peso y el Rendimiento
Fisico por la Arizona State University
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Plan de formacion

Este programa intensivo de modalidad virtual te ofrece un método revolucionario de
desarrollo de tus habilidades y conocimientos. Tendras acceso a los mejores materiales
educativos, preparados a conciencia para ti con los temas seleccionados por expertos.
Podras estudiar donde quieras que estés y a tu ritmo por estar disponibles los contenidos
las 24 horas del dia, con multiples recursos multimedia y desde la plataforma mas segura

y comoda de usar.

Si deseas capacitarte y destacar como
Monitor de Gimnasio especializado

en el Entrenamiento de la Fuerza este
Curso Profesional es para ti”




Moddulo 1. Entrenamiento de la fuerza

1.1.

1.2.

1.3.

Fuerza
1.1.1.  Lafuerza desde la mecdnica
1.1.2.  Lafuerza desde la fisiologia
1.1.3. LaFuerza aplicada
1.1.4.  Curva fuerza tiempo
1.1.4.7. Interpretacion
1.1.5.  Fuerza maxima
1.1.6. RFD
1.1.7.  Fuerza util
1.1.8.  Curvas fuerza velocidad potencia
1.1.8.1. Interpretacién
1.1.9.  Déficit de Fuerza
Carga de entrenamiento
1.2.1. Carga de entrenamiento de fuerza
1.22. lLacarga
1.2.3.  Lacarga: volumen
1.2.4. Lacarga:intensidad
1.2.5. Lacarga: densidad
1.2.6. Cardcter del esfuerzo
Entrenamiento de fuerza en prevencion y readaptacion de lesiones
1.3.1.  Laprevenciony rehabilitacion de lesiones
1.3.1.1. Terminologia
1.3.1.2. Conceptos

1.3.2.  Entrenamiento de fuerza y prevencion y rehabilitacion de lesiones bajo la
evidencia cientifica

1.3.3.  Proceso metodolégico del entrenamiento de fuerza en prevencion de
lesiones y recuperacion funcional

1.3.3.1. El método
1.3.3.2. Aplicacion del método en la practica

1.4.

1.5.

1.3.4.
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Funcién de la estabilidad central (CORE) en la prevencién de lesiones
1.3.4.1. CORE
1.3.4.2. Entrenamiento del CORE

Método Pliométrico

1.4.1.
1.4.2.
1.4.3.

1.4.4.

1.4.5.
1.4.6.

Mecanismos Fisioldgicos

Las acciones musculares en los ejercicios pliométricos
El ciclo Estiramiento — Acortamiento (CEA)

1.4.3.1. Utilizacion de energia o capacidad elastica

1.4.3.2. Participacion de reflejos. Acumulacion de energia eldstica en serie
y en paralelo

Clasificacion de los CEA

1.4.4.1. CEA corto

1.4.4.2. CEAlargo

Propiedades del musculo y el tendon
Sistema nervioso central

1.4.6.1. Reclutamiento

1.4.6.2. Frecuencia

1.4.6.3. Sincronizacién

Entrenamiento de la potencia

1.5.1.

1.5.2.
1.5.3.

Potencia

1.5.1.7. La potencia

1.5.1.2. Importancia de la Potencia en el contexto del rendimiento deportivo
1.5.1.3. Aclaracion de la terminologia relacionada con la Potencia
Factores que contribuyen a al desarrollo de la potencia maxima
Aspectos estructurales que condicionan la produccion de potencia
1.5.3.1. Hipertrofia muscular

1.5.3.2. Composicion muscular

1.5.3.3. Ratio entre seccion transversal de fibras rapidas y lentas

1.5.3.4. Longitud del musculo y su efecto sobre la contraccion muscular
1.5.3.5. Cantidad y caracteristicas de los componentes elasticos
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1.6.

1.54.

1.5.5.

1.5.6.

Aspectos neurales que condicionan la produccion de potencia
1.5.4.1. Potencial de accion

1.5.4.2. Velocidad de reclutamiento de las unidades motoras
1.5.4.3. Coordinacion intramuscular

1.5.4.4. Coordinacion intermuscular

1.5.4.5. Estado muscular previo (PAP)

1.5.4.6. Mecanismos reflejos neuromusculares y su incidencia
Aspectos tedricos para comprender la curva fuerza — tiempo
1.5.5.7. Impulso de fuerza

1.5.5.2. Fases de la curva fuerza — tiempo

1.5.5.3. Fase de aceleracion de la curva fuerza - tiempo

1.5.5.4. Zona de maxima aceleracion de la curva fuerza — tiempo
1.5.5.5. Fase de desaceleracion de la curva fuerza - tiempo
Aspectos tedricos para entender las curvas de potencia

1.5.6.1. Curva potencia — tiempo

1.5.6.2. Curva potencia — desplazamiento

1.5.6.3. Carga optima de trabajo para el desarrollo de la maxima potencia

Entrenamiento de fuerza por Vectores

1.6.1.

1.6.2.
1.6.3.

El Vector de Fuerza

1.6.1.7. Vector Axial

1.6.1.2. Vector Horizontal

1.6.1.3. Vector Rotacional

Beneficios de la utilizacion de esta terminologia
Los vectores bdsicos en entrenamiento

1.6.3.7. Los principales gestos deportivos

1.6.3.2. Los principales ejercicios de sobrecarga
1.6.3.3. Los principales ejercicios de entrenamiento

if
i
I
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1.7.

1.8.

Principales métodos para el entrenamiento de la fuerza

1.7.1.
1.7.2.
1.7.3.

1.7.4.
1.7.5.
1.7.6.
1.7.7.
1.7.8.
VBT

1.8.1.

1.8.2.

1.8.3.

1.8.4.

1.8.5.

1.8.6.

El propio peso corporal
Ejercicios libres

PAP

1.7.3.1. Definicion

1.7.3.2. Aplicacion de la PAP previa a disciplinas deportivas relacionadas a
la potencia

Ejercicios con maquinas
Complex training

Ejercicios y su transferencia
Contrastes

Cluster training

La aplicacion del VBT

1.8.1.1. Grado de estabilidad de la velocidad de ejecucion con cada
porcentaje de TRM

La carga programada y la carga real

1.8.2.1. Variables que intervienen en la diferencia entre carga programada
y carga real de entrenamiento

La VBT como solucion a la problematica a la utilizacion de TRM y de nRM
para programar las cargas

VBT y grado de fatiga

1.8.4.1. Relacion con el lactato

1.8.4.2. Relacion con el amonio

VBT en relacion a la perdida de velocidad y porcentaje de repeticiones realizado
1.8.5.1. Definir los diferentes grados de esfuerzo en una misma serie

1.8.5.2. Diferentes adaptaciones segun grado de perdida de velocidad en la serie
Propuestas metodoldgicas segun diferentes autores

1.9.

1.10.
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La fuerza en relacion con hipertrofia

1.9.1.
1.9.2.
1.9.38.
1.9.4.

1.9.5.

Mecanismo inductor de hipertrofia: Tension mecénica
Mecanismo inductor de hipertrofia: Estrés metabdlico
Mecanismo inductor de hipertrofia: Dafio muscular
Variables de programacion de la hipertrofia

1.9.4.1. Frecuencia

1.9.4.2. Volumen

1.9.4.3. Intensidad

1.9.4.4. Cadencia

1.9.4.5. Series y repeticiones

1.9.4.6. Densidad

1.9.4.7. Orden en la ejecucion de los ejercicios
Variables de entrenamiento y sus diferentes efectos estructurales
1.9.5.1. Efecto sobre los distintos tipos de fibra
1.9.5.2. Efectos sobre el tendén

1.9.5.3. Longitud de fasciculo

1.9.5.4. Angulo de penneacion

Entrenamiento de fuerza excéntrico

1.10.1.

1.10.2.
1.10.3.
1.10.4.

El entrenamiento excéntrico

1.10.1.1. El entrenamiento excéntrico

1.10.1.2. Diferentes tipos de entrenamiento excéntrico
Entrenamiento excéntrico y rendimiento

Entrenamiento excéntrico y prevencion y rehabilitacion de lesiones
Tecnologia aplicada al entrenamiento excéntrico

1.10.4.1. Poleas conicas

1.10.4.2. Dispositivos isoinerciales
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Metodologia

Nuestra institucion es la primera en el mundo que combina la
metodologia de los case studies con un sistema de aprendizaje 100%
online basado en la reiteracion, que combina elementos didacticos
diferentes en cada leccion.

Potenciamos los case studies con el mejor método de ensefianza
100% online: el Relearning.

TECH pone a tu disposicion un método
de aprendizaje que ha revolucionado

la Formacion Profesional y con el que
mejoraras tus perspectivas de futuro de
forma inmediata.

En TECH aprenderas con una metodologia vanguardista concebida learning
para capacitar a los profesionales del futuro. Este método, a la from atn
exper

vanguardia pedagogica mundial, se denomina Relearning.

Nuestra institucion es la Unica en habla hispana licenciada para
emplear este exitoso método. En 2019 conseguimos mejorar los
niveles de satisfaccion global de nuestros alumnos (calidad docente,
calidad de los materiales, estructura del curso, objetivos...) con respecto
a los indicadores del mejor centro educativo online en espafiol.
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Esta titulacion de TECH es un programa intensivo que te prepara para afrontar
todos los retos en esta area, tanto en el ambito nacional como internacional.
Tenemos el compromiso de favorecer tu crecimiento personal y profesional, la
mejor forma de caminar hacia el éxito, por eso en TECH utilizaras los case studies,
la metodologia de ensefianza mas avanzada y eficaz del mercado educativo.

El método del caso ha sido el sistema de aprendizaje mas utilizado por las mejores
escuelas de negocios del mundo desde que éstas existen. Desarrollado en 1912 para
que los estudiantes de Derecho no solo aprendiesen las leyes a base de contenidos
tedricos, el método del caso consistio en presentarles situaciones complejas reales

para que tomasen decisiones y emitiesen juicios de valor fundamentados sobre
como resolverlas.

Ante una determinada situacion, ;qué harias tU? Esta es la pregunta a la que te
enfrentamos en el método del caso, un método de aprendizaje orientado a la accion.
A lo largo del curso, te enfrentaras a multiples casos reales. Deberas integrar todos
tus conocimientos, investigar, argumentar y defender tus ideas y decisiones.
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En este programa tendras acceso a los mejores materiales educativos, preparados a conciencia para ti:

Material de estudio

Todos los contenidos didacticos son creados por los especialistas que van a impartir
el curso, especificamente para él, de manera que el desarrollo didactico sea realmente
especifico y concreto.

\V4

Estos contenidos son aplicados después al formato audiovisual que creara nuestra
manera de trabajo online, con las técnicas mas novedosas que nos permiten ofrecerte
una gran calidad, en cada una de las piezas que pondremos a tu servicio.

Clases magistrales

Existe evidencia cientifica sobre la utilidad de la observacién de terceros expertos.

El denominado Learning from an expert afianza el conocimiento y el recuerdo, y
genera seguridad en nuestras futuras decisiones dificiles.

Practicas de habilidades y competencias

Realizaras actividades de desarrollo de competencias y habilidades especificas en
cada area tematica. Practicas y dinamicas para adquirir y desarrollar las destrezas
y habilidades que un especialista precisa desarrollar en el marco de la globalizacion
que vivimos.

Lecturas complementarias

Articulos recientes, documentos de consenso, guias internacionales... En nuestra
\l/ biblioteca virtual tendras acceso a todo lo que necesitas para completar tu capacitacion.
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Case Studies

Completaras una seleccion de los mejores case studies de la materia. Casos
presentados, analizados y tutorizados por los mejores especialistas del
panorama internacional.

Restmenes interactivos

Presentamos los contenidos de manera atractiva y dinamica en pildoras multimedia
que incluyen audio, videos, imagenes, esquemas y mapas conceptuales con el fin de
aflanzar el conocimiento.

Este sistema exclusivo educativo para la presentacion de contenidos multimedia fue
premiado por Microsoft como “Caso de éxito en Europa”.

Testing & Retesting

Evaluamos y reevaluamos periodicamente tu conocimiento a lo largo del programa.
Lo hacemos sobre 3 de los 4 niveles de la Piramide de Miller.
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Titulacion

El Curso Profesional en Monitor de Gimnasio en el Entrenamiento de la Fuerza
garantiza, ademas de la capacitacion mas rigurosa y actualizada, el acceso a un titulo
de Curso Profesional expedido por TECH.

Tras la superacion de las evaluaciones, el alumno recibira por correo postal con acuse
de recibo su correspondiente Titulo de Curso Profesional emitido por TECH.

El titulo expedido por TECH expresara la calificacion que haya obtenido en el
Curso Profesional, y reunira los requisitos comunmente exigidos por las bolsas
de trabajo, oposiciones y comités evaluadores carreras profesionales.

Titulo: Curso Profesional en Monitor de Gimnasio en el Entrenamiento de la Fuerza
Modalidad: Online
Horas: 150

(]
t e C formacion
» profesional

Otorga el presente

DIPLOMA

D/Dfia con documento de identificacién n°

Por haber superado con éxito y acreditado el programa de

CURSO PROFESIONAL

en

Monitor de Gimnasio en el Entrenamiento de la Fuerza

Se trata de un titulo propio de esta institucion equivalente a 150 horas,
con fecha de inicio dd/mm/aaaa y fecha de finalizacién dd/mm/aaaa.

TECH es una Institucién Particular de Educacion Superior reconocida
por la Secretaria de Educacion Publica a partir del 28 de junio de 2018.

il 7

Mariola Ibafiez Dominguez
Directora

A 17 de junio de 2020
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Curso Profesional
Monitor de Gimnasio en el
Entrenamiento de la Fuerza
Modalidad: Online

Titulacion: TECH Formacioén Profesional

Duracion: 6 semanas
Horas: 150
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