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& TRAYECTORIA

® Profesor de Ed. Fisica (ISFD N°18).
® Lic. en Alto Rendimiento Deportivo (UNLZ).

® Posgrado en Medicina del Deporte y el
Ejercicio (CEMDDE).

® CEO y docente en ACAF.

® Mads de 10 affos como capacitador en el
drea de las Ciencias del Deporte.

® Mads de 15 afnos como Entrenador para la
salud, estética y rendimiento deportivo.

® Preparador Fisico de Hockey Femenino en
Club Atlético Landus.

¢

# DESCRIPCION DEL CURSO

La formacién en Personal Trainer combina
nuestro Instructorado en Musculacién con
el curso de Entrenamiento Funcional. Es la
formacién ideal si quieres dominar el drea
del fitness, ya que adquirirds los recursos
necesdrios y actualizados para programar
rutinas en gimnasios, clases personalizadas
presenciales o a distancia, entrenamiento
funcional, HIT y sus distintas modalidades.
Con nuestra formacién en Personal Trainer
tendrds las habilidades y herramientas
necesdrias para desempefarte de manera
profesional ante tus clientes con objetivos
orientados a la salud y la estética.

FRANCISCO
MENDIETA

DOCENTE

MODALIDAD

Puedes realizar nuestra formacion en
Personal Trainer desde cualquier
pais ya que se desarrolla de manera
online. Consta de 25 clases de 2 hs
cada una y podrds participar de ellas
en vivo (consultar fechas de inicio) o
puedes avanzar con las mismas
clases grabadas en cualquier
momento del ano, ya que una vez
adquirido el curso estdn disponibles
para verlas en cualquier momento.

*MODALIDAD PRESENCIAL: consultar
sedes y fechas diponibles.

CERTIFICACION

Al egresar recibirds dos certificados
de Personal Trainer: uno registrado
con nimero de madtricula emitido por
Grupo Sevilla (Asociaciéon Civil
Argentina de Escuelas, Centros y
Academias) y otra certificacién con
el aval internacional de IIDCA
(Instituto Internacional del Deporte
y las Ciencias Aplicadas), institucion
con presencia en cinco continentes
del mundo y con mds de 30 paises
adheridos.
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- MODULO1 \ ENTRENAMIENTO

@ INTRODUCCION AL ENTRENAMIENTO

« Diferencias entre el entrenamiento orientado al fithess y el entrenamiento orientado

al rendimiento deportivo.

» Conocimientos y criterios que todo entrenador debe dominar.

@ PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

» Metabolismo: qué es y cudles son sus vias.

« Concepto y caracteristicas de la carga.

« Estimulo eficaz de la carga. Principio de supercompensacion.

« Como diferenciar los estimulos 6ptimos de los estimulos ineficaces.

« Variables de la carga y progresiones: frecuencia, intensidad, volumen y pausa.
* Principio de especificidad.

 Periodizacion del entrenamiento.

@ UNIDAD MOTORA

* Qué es y cudles son sus caracteristicas.

« Fibras musculares: tipos y caracteristicas.

« Coordinacién intramuscular: reclutamiento, sincronizacién de unidades motoras y
frecuencia de impulsos nerviosos.

» Coordinacion intermuscular: rol de los musculos en el movimiento.
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@ FIBRAS MUSCULARES

* Introduccién a los sistemas energéticos: ATP-PC, glucélisis rapida y fosforilacion

oxidativa.
* Relacién de las fibras musculares con los sistemas energéticos.

* Relacién entre intensidad, fuerza y fatiga

m ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

® FUERZA

» Concepto de fuerza. Tipos y ejemplos.

» Manifestaciones de la fuerza a partir del concepto “masa x aceleracion”.

* Reclutamiento de unidades motoras: concepto y condiciones.

« Sincronizacién de unidades motoras: concepto y clasificaciones.

« Concepto de 1RM. Testeos submaximales y cdlculos de estimacion.

« Areas funcionales del entrenamiento de la fuerza: Adaptaciones del sistema
neuromuscular a los entrenamientos segun tipos de ejercicios y % de sobrecarga.

* Relacién de carga entre % de RM y cantidad de repeticiones posibles.

- Repeticiones en reserva (RIR): caracteristicas y uso prdctico.

* Percepcion subjetiva del esfuerzo: caracteristicas y relaciéon con el RIR.
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@ HIPERTROFIA MUSCULAR

« Concepto. Hipertrofia sarcomérica e hipertrofia sarcoplasmadtica.

« Condiciones para el desarrollo de la hipertrofia.

« Concepto y caracteristicas de tension mecdnica, tiempo bajo tensién, estrés

metabdlico y dafio muscular.

* Porcentajes de carga 6ptimos para el desarrollo de la hipertrofia muscular.

« “Series efectivas™ qué son, como contabilizarlas y volumen semanal.

m SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO

@ EJERCICIOS DE FUERZA CON SOBRECARGA

« Ejercicios bdsicos. Técnhicas, progresiones y regresiones.

« Ejercicios poliarticulares y de aislamiento. Peso libre y uso de mdaquinas.
* Ejercicios de musculacién: patrones de movimiento, muisculos agonistas y sinergistas.
« Organizacién de sesiones de entrenamiento: por patrones de movimiento, full body,

rutina dividida por grupos musculares y por zonas del cuerpo.

@ SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

« Sistemas de entrenamiento de la fuerza: series simples planas, piramidales,

escalonadas, superseries, triseries, series gigantes, drop set, rest pause y myo reps.
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« Momentos de una sesién entrenamiento: movilidad, activacién/entrada en calor,

series de aproximacién y parte central de la sesién.

« Cémo transcribir una rutina de entrenamiento: uso de planilla Excel de ACAF con
descripcién, control y progresiones de cargas.

« Videoteca de ejercicios ACAF: como vincularla a la planilla excel para clientes a
distancia/online.

* Periodizacién del entrenamiento: sesiones, microciclos y mesociclos

MODULO 4 BIOMECANICA

@ LEYES DE LAFiSICA Y LA FUERZA

« Fuerzas y resistencias que interactdan en los movimientos.
« Tipo de contracciones musculares segun fases de los movimientos.

* Funcién que cumplen los grupos musculares actuantes segun el ejercicio

@ ARTICULACIONES Y PATRONES DE MOVIMIENTO

« Articulacion del codo: cémo se compone, musculos y movimientos articulares.

« Articulacion de la rodilla: como se compone, musculos y movimientos articulares.
« Articulacion del tobillo: cémo se compone, muisculos y movimientos articulares.

« Articulacion de la cadera: como se compone, musculos y movimientos articulares.
« Articulacion del hombro: co6mo se compone, musculos y movimientos articulares.

« Columna vertebral: como se compone, musculos y movimientos articulares.
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@ ANALISIS DE MOVIMIENTO

« Andlisis de fuerzas actuantes, movimientos articulares, tipo de contracciones

musculares y funcidon de los musculos que intervienen.

« Andlisis de ejercicios

@ CORE

« Caracteristiccas, musculos y formas de entrenamiento.
* Ejercicios “anti” movimiento: concepto, caracteristicas y funcion.

« Estabilidad lumbopélvica; concepto e importancia de su entrenamiento.

m ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

@ METODOLOGIAS DEL ENTRENAMIENTO CIRCUITADO

« Introduccién: debate y reflexiones sobre el concepto de “Funcional”

» Modalidades de entrenamiento por estaciones: AMRAP, EMOM, TABATA, “cash in”
y “for time”.

« Caracteristicas de HIT, HIFT y HIIT.

 Entrenamiento en circuitos por repeticiones. Esquemas y metodologia.

« Entrenamiento en circuitos por tiempo. Esquema y metodologia.

|
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@ ORGANIZACION DE LA SESION

» Esquemas de entrenamiento seguln cantidad de personas y tipo de poblacion.

* Tipo de ejercicios. Adaptaciones segun condicion fisica.

» Materiales para entrenamiento por circuitos.

« Entrenamiento orientado al descenso de masa adiposa. Consideraciones.
 Entrenamiento orientado a la salud. Consideraciones.

« Entrenamiento orientado al rendimiento deportivo. Consideraciones.

@ CONTROL DE CARGAS

« Cémo monitorear la carga: uso de la frecuencia cardiaca como control de
entrenamiento efectivo y uso de la percepcion subjetiva del esfuerzo.

« Ejercicios preventivos/protectores

MODULO 6 \ PLANIFICACION

@ ARMADO DE SESIONES DE ENTRENAMIENTO

* Seleccidn de ejercicios segln espacio, materiales y cantidad de personas.
« Tipos de ejercicios: de sobrecarga, de potencia, hibridos y neutros.

» Criterios para el orden de ejercicios sucesivos.
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* Fracciones de tiempo de esfuerzo y tiempo de pausa segun poblacion y objetivos.

« Armado de rutinas con la planilla de entrenamiento y videoteca de ejercicios ACAF.

@ ENTRENAMIENTO AL AIRE LIBRE

» Seleccion de lugar de entrenamiento y elementos necesarios. Precios del mercado.
« Cédmo organizar las clases para entrenamientos grupales. Pro y contras del

entrenamiento al aire libre.

@ ENTRENAMIENTO AL AIRE LIBRE

* Precios del mercado. Variables a tener en cuenta.

« Como organizar las clases padra entrenamientos a distancia.

* Estrategias para conseguir clientes.

. TRABAJO PRACTICO NeI: sobre los contenidos de los médulos 1,2y 3.
‘ TRABAJO PRACTICO N°2: sobre los contenidos del médulo 4.
‘ TRABAJO PRACTICO N°3: sobre los contenidos de los médulos 5y 6.

@ EXAMEN FINAL: multiple choice sobre todo los contenidos vistos.
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