Curso Profesional
Prescripcion y Programacion
del Entrenamiento de Fuerza

Q
te C formacion
» profesional



Q
te C formacion ‘
» profesional -

Curso Profesional
Prescripcion y Programacion
del Entrenamiento de Fuerza

Modalidad: Online
Titulacion: TECH Formacion Profesional
Duracién: 6 semanas

Horas: 150
Acceso web: www.tech-fp.com/actividades-fisicas-deportivas/curso-profesional/prescripcion-programacion-entrenamiento-fuerza


http://www.tech-fp.com/actividades-fisicas-deportivas/curso-profesional/prescripcion-programacion-entrenamiento-fuerza

Ind

ICE

01

Presentacion

02

Requisitos de acceso

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



0

Presentacion

El entrenamiento de la fuerza no solo se utiliza en el ambito deportivo o para
competiciones y fitness, sino también como medida terapéutica. Este tipo de
actividad esta bien establecida como un método efectivo para el desarrollo
de la aptitud musculoesquelética. Por eso, si quieres aportar al mejoramiento
del bienestar general, y en la prevencion y rehabilitacion de lesiones, tienes
atu alcance el estudio de este programa de TECH. La titulacion brinda una
oportunidad de desarrollarte en el sector, poniendo a tu alcance grandes
profesionales. Todo ello de forma 100% online y con el acceso las 24 horas
del dia al mejor material multimedia.

El sector del entrenamiento de la fuerza
precisa de profesionales capacitados

y TECH te ofrece los programas mas
completos para que te situes en la élite
del acondicionamiento deportivo”
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Prescribir y programar las estrategias y rutinas mas modernas para el entrenamiento
de fuerza es una de las competencias mas demandas en profesionales del sector
deportivo. Por esto, deben estar continuamente actualizados y capacitados para
implementar diferentes equipamientos, tecnologias y métodos innovadores de
acondicionamiento fisico. De ese modo, seran aptos para acceder a los puestos
mas atractivos y dinamicos dentro de este exigente ambito laboral.

Para que puedas adquirir esa preparacion y desempefarte con éxito, TECH ha
creado este programa de estudios. A lo largo de la titulacion ahondaras acerca
de cémo organizar, periodizar y planificar diferentes variables de entrenamiento.
Asimismo, profundizaras en sus bases fisiologicas, métodos y estructuracion.
También, desarrollaras la capacidad para aplicar este conocimiento y mejorar el
rendimiento, la forma fisica y la salud de tus atletas o alumnos.

Su formato 100% online te permitira acomodar tu tiempo a tu ritmo, sin tener que
someterte a rigidos horarios y sin hacer incomodos desplazamientos a un centro
de estudios. Ademas, aprovecharas los variados recursos multimedia a través de
la plataforma educativa mas segura y dindamica. Al finalizar, estaras preparado
para asumir mayores responsabilidades, cargos mas relevantes en el ambito
fisico-deportivo.

Gracias a este Curso Profesional
dominaras las habilidades y recursos
tedricos necesarios para acceder a ofertas
laborales exigentes dentro del panorama
del acondicionamiento deportivo”




02

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 permitird 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 rapida y eficiente. Todo esto, a
través de un itinerario académico 100% online y con la garantia de calidad, prestigio
y empleabilidad de TECH Formacion Profesional.

TECH te garantiza el acceso inmediato a
esta titulacion, sin requerimientos previos
de ingreso ni densas tramitaciones para
matricularte y completar el programa”
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Las ventajas de cursar este programa sin necesidad de cumplir requisitos de acceso
previo son:

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

00006006606
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Salidas profesionales

Al desarrollar este completisimo plan de estudios con TECH podras ampliar tus
oportunidades laborales. De este modo, ejerceras tu trabajo como profesional
especializado en prescripcion y programacion del entrenamiento de fuerza. Asi,
esta area es muy demandada tanto en el ambito del deporte como en otros como
el sanitario, al ser un aspecto fundamental de procesos de rehabilitacion fisica.

Impulsa tu carrera, avanza
a un siguiente nivel con
esta capacitacion de
enfoque profesional”
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Esta titulacion, en definitiva, te convertira en un gran especialista preparado para
trabajar en alguno de los siguientes puestos:

+ Promotor de actividades de acondicionamiento fisico

+ Monitor de aerdbic, de step, de ciclo indoor, de fitness y actividades afines
+ Entrenador personal especializado en alto rendimiento

+ Técnico en Dietética y Nutricion especializado en rendimiento deportivo

+ Juez/ arbitro de competiciones deportivas no oficiales

+ Animador fisico-deportivo y recreativo
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¢ Que seré capaz de hacer al
finalizar el Curso Profesional?

Cuando hayas completado este Curso Profesional podras llevar a cabo
importantes funciones dentro del ambito deportivo y acondicionamiento fisico,
tanto en clubes, organizaciones, instituciones o empresas. También, realizaras
asesorias personalizadas de forma independiente, presencial u online, gracias
a la tendencia de consultorias virtuales de los ultimos tiempos.

Disefar planes de entrenamiento adaptados a diferentes
objetivos y niveles de experiencia del cliente

Realizar evaluaciones fisicas exhaustivas y andlisis de datos
para determinar el progreso del cliente

Recopilar y evaluar la informacion relevante de los
clientes, incluyendo informacion de salud, lesiones
y antecedentes de ejercicio

Crear programas de rehabilitacion adecuados para
lesiones y enfermedades cronicas
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el Curso Profesional?

Brindar asesoramiento nutricional especifico y personalizado
en funcion de las necesidades y objetivos del cliente

Establecer relaciones importantes con los clientes y brindar
un servicio excelente al cliente para mantener su lealtad y
satisfaccion

Demostrar liderazgo y habilidades de gestion en grupos de
entrenamiento y equipos deportivos altamente competitivos

Mantener un conocimiento actualizado de la investigacion y
literatura cientifica en el campo del entrenamiento de fuerza
para mejorar continuamente las habilidades y técnicas de
entrenamiento
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Direccion del curso

Docentes de reputada trayectoria en el mundo del entrenamiento de fuerza aplicado a
diferentes areas, han sido seleccionados por TECH para que dirijan este programa. Este
claustro tiene el objetivo de lograr la mas alta calidad educativa en las capacitaciones
gue se imparten en esta institucion digital. El profesorado compartira sus
conocimientos, lo que te ayudara a desarrollar todo tu potencial y destacar como un
profesional preparado en la prescripcion y programacion del entrenamiento de fuerza.

El personal especializado que
dirige este Curso Profesional
le otorga un caracter practico y
riguroso a este programa”
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Cuadro docente

D. Rubina, Dardo D. Garzon Duarte, Mateo

Especialista en Alto Rendimiento Deportivo + Entrenador fisico independiente
CEOQ de Test and Training + Docente auxiliar y suplente de las Catedras de Bioguimica y Entrenamiento en la
Preparador Fisico Escuela Deportiva Moratalaz Universidad del Salvador

Docente Educacion Fisica en el Futbol y Anatomia. CENAFE Escuelas Carlet + Preparador fisico y coordinador en SportsLab, centro de alto rendimiento deportivo

Coordinador de la Preparacion fisica en Hockey Hierba. Club Gimnasia y Esgrima de especializado en tenis

Buenos Aires + MGD -Entrenamiento Personalizado. S&C Coach

Doctorado en Alto Rendimiento Deportivo + Licenciado en Actividad Fisica y Deportiva por la Universidad del Salvador
Diplomado en Estudios de Investigacién Avanzados (DEA) Universidad de Castilla + Certified Strength and Conditioning Specialist por CSCS, NSCA

la Mancha + Masoterapeuta Profesional por el Centro Médico Escuela

Master en Alto Rendimiento Deportivo por la Universidad Autonoma de Madrid

- . , , e D. Carbone, Leandro
Posgrado en Actividad Fisica en Poblaciones con Patologias por la Universidad

de Barcelona + Maestro del Entrenamiento de Fuerza y el Acondicionamiento Fisico

+ CEO de LIFT, empresa de entrenamiento y capacitacion

Técnico de Fisicoculturismo de Competicion. Federacion Extremefia de Fisicoculturismo
y Fitness + Encargado del Departamento de Evaluaciones Deportivas y Fisiologia del Ejercicio.
WellMets - Instituto de Deportes y Medicina en Chile

Experto en Scouting Deportivo y cuantificacion de la carga de Entrenamiento

(especializacion Futbol), Ciencias del deporte. Universidad de Melilla + CEO/ Manager en Complex |

Experto en Musculacion Avanzada por IFBB + Docente Universitario

Experto en Nutricion Avanzada por IFBB + Consultor Externo para Speed4lift, empresa lider en el drea de tecnologia deportiva
Especialista en Valoracion e Interpretacion Fisiologica de la Aptitud Fisica por Bio + Licenciatura en Actividad Fisica por la Universidad del Salvador

Certificacion en Tecnologias para el Control de Peso y el Rendimiento Fisico. + Especialista en Fisiologia del Ejercicio por la Universidad Nacional de La Plata

Arizona State University + MCs. Strength and Conditioning en Greenwich University, Reino Unido
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Plan de formacion

Esta titulacion ha sido disefiada para su desarrollo 100% online, a través del campus
virtual mas practico y seguro. Ademas, cuenta con la metodologia vanguardista del
Relearning, que te permitira comprender todo el contenido de forma agil en pocas
semanas. Conoceras todos los principios de la prescripcion y programacion del
entrenamiento de fuerza para optar por las mejores oportunidades laborales de

manera inmediata.

TECH te ofrece en cada uno de sus
programas la mejor metodologia
de estudio, contenidos exclusivos
y el acceso a amplias salidas
profesionales”
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Maédulo 1. Prescripcion y Programacion del Entrenamiento de Fuerza

1.1.  Introduccion y definicion de conceptos
1.1.1. Conceptos generales
1.1.1.1. Planificacion, periodizacion, prescripcion
1.1.1.2. Cualidades, métodos, objetivos
1.1.1.3. Complejidad, riesgo e incertidumbre
1.1.1.4. Pares complementarios
1.2.  FEjercicios
1.2.1.  General vs Especifico
1.2.2.  Simples vs Complejos
1.2.3.  Empuje vs Balisticos
1.2.4. Cinéticay Cinematica
1.2.5. Patrones Basicos
1.2.6.  Orden, Enfasis, Importancia
1.3, Variables De programacion
1.3.1. Intensidad
1.3.2.  Esfuerzo
1.3.3. Intension
1.3.4.  Volumen
1.3.5.  Densidad
1.3.6. Carga
1.3.7. Dosis
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1.4.

1.5.

1.6.

1.7.

Estructuras De Periodizacion

1.41.  Microciclo

1.4.2.  Mesociclo

1.4.3.  Macrociclo

1.4.4.  Ciclos Olimpicos
Estructuras De La Sesion

1.5.1. Hemisferios

1.5.2. Partidas

1.5.3.  Weider

1.5.4. Patrones

1.5.,5.  Musculos

Prescripcion

1.6.1. Tablas Carga-Esfuerzo
1.6.2. Basadoen%

1.6.3.  Basado en Variables Subjetivas
1.6.4. Basado en Velocidad (VBT)
1.6.5.  Otros

Prediccion y Monitoreo

1.7.1.  Entrenamiento Basado en La Velocidad

1.7.2.  Zonas de Repeticiones
1.7.3.  Zonas de Cargas
1.7.4.  Tiempoy Reps

1.8.

Planificacion

1.8.1.

1.8.2.
1.8.3.
1.8.4.

Esquemas de Series — Repeticiones
1.8.1.1. Plateau

1.8.1.2. Step

1.8.1.3. Olas

1.8.1.4. Escaleras

1.8.1.5. Piramides

1.8.1.6. Light-Heavy

1.8.1.7. Cluster

1.8.1.8. Rest-Pause
Planificacion Vertical
Planificacion Horizontal
Clasificaciones y modelos
1.8.4.1. Constante

1.8.4.2. Lineal

1.8.4.3. Lineal Reversa
1.8.4.4. Bloques

1.8.4.5. Acumulacion
1.8.4.6. Ondulante

1.8.4.7. Ondulante Reversa
1.8.4.8. Volumen-Intensidad
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1.9. Adaptacion
1.91. Modelo Dosis-Respuesta
1.9.2.  Robusto-Optimo
1.9.3. Fitness - Fatiga
1.9.4.  Micro dosis

1.10. Evaluacionesy Ajustes
1.10.1. Carga Autorregulada
1.10.2. Ajustes basados en VBT
1.10.3. Basados en RIRy RPE
1.10.4. Basados en Porcentajes
1.10.5. Via Negativa

En tu desempefo profesional se
marcara un antes y un despues
con esta capacitacion. Matriculate
ahora, de forma 100% online

para darte paso a las mejores
oportunidades”
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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 drea 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 Prescripcion y Programacion del Entrenamiento de 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 Prescripcion y Programacion del Entrenamiento de Fuerza
Modalidad: Online

Horas: 150

formacién
» profesional

Otorga el presente

DIPLOMA

b/ofa ______ con documento de identificacionn°___________
Por haber superado con éxito y acreditado el programa de

CURSO PROFESIONAL

en

Prescripcién y Programacion del Entrenamiento de Fuerza

Se trata de un titulo propio de esta institucién 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.

i 7

Mariola Ibafiez Dominguez
Directora

A 17 de junio de 2020
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