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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

Nuestro curso de Preparador Fisico estd diri-
gido a quienes deseen incorporar no solo los
criterios de entrenamiento orientados al
fithess y la salud, sino también para quienes
quieran adquirir los métodos profesionales
de entrenamiento orientados al rendimiento
deportivo.

Esta formacion les permitird adquirir las
mds amplias y actualizadas herramientas
para desempenarse con total profesionalis-
Mo en su carrera como entrenador y
preparador fisico deportivo en el mundo de
la actividad fisica, tanto recreativa como
amateur y profesionail.

FRANCISCO
MENDIETA

DOCENTE

MODALIDAD

Puedes realizar nuestra formacion en
Preparador Fisico desde cualquier
pais ya que se desarrolla de manera
online. Consta de 45 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

Nuestra formacién en Preparador
Fisico reline todo el curso de Personal
Trainer (maédulos 1° a 6°) mds los moé-
dulos complementarios especificos
de preparacioén fisica (médulos 7° a
10°). Por lo tanto recibirds 3 certifica-
ciones con niumero de matricula emi-
tidas por la asociacién Grupo Sevilla
y con el aval internacional de IIDCA.

Las 3 certificaciones son: Instructor
en Musculacion, Personal Trainer y
Preparador Fisico.
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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.

ACAF’VHIl @ www.cursosacaf.com (O +54 91124042701 cursosacaf

ACADEMIA DE CAPACITACIONES EN ACTIVIDAD FiSICA




PREPARADOR
FisICO

PROGRAMA DE CONTENIDOS

« 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.

[
ACAF/VHI & www.cursosacaf.com (O +54 91124042701 cursosacaf

ACADEMIA DE CAPACITACIONES EN ACTIVIDAD FiSICA




PREPARADOR
FisICO

PROGRAMA DE CONTENIDOS

* 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 los contenidos de los médulos 1° a 6°.
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MODULO 7 RESISTENCIA

@ ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA

* Introducién a la resistencia fisica: entrenamiento continuo y fraccionado.

» Adenosin trifosfato: qué es. Vias para la resintesis de ATP.

« Sistemas energéticos: descripcidn de los sistemas de los fosfdgenos, glucdlisis rdpida y
sistema oxidativo.

« Areas funcionales del entrenamiento de la resistencia: concepto de potencia y
capacidad de los sistemas energéticos.

« VO2max y umbrales ventilatorios: conceptos y caracteristicas.

* Relacién entre intensidad, duracién del ejercicio, densidad y fatiga

@ METODOS DE ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA

» Métodos de entrenamiento de la resistencia: continuo y fraccionado.

« Caracteristicas de los entrenamientos continuos: extensivo, intensivo y fartlek.

« Caracteristicas de los entrenamientos fraccionados: intermitentes y distintos tipos de
HIT (High Intensity Interval Training).

* Test’s de campo indirectos: YO-YO, Course Navette, test de 1000, 30-15 IFT, UncaTest y
test de Rast.

* Para qué testear y cdmo dosificar cargas especificas a partir de los resultados.

« Entrenamiento por circuitos: modalidades de organizacién y tipos de ejercicios.
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MODULO 8

® ANATOMIA

» Huesos, musculos y articulaciones. Lesiones deportivas articulares y musculares.

* Postura: alteraciones posturales. Deteccion de problemas y tratamiento.
» CORE: concepto, musculos y metodologia de entrenamiento.
« Ejercicios “anti-movimiento™ tipos y caracteristicas.

» Estabilidad lumbo-pélvica: caracteristicas e importancia de su entrenamiento.

@ FLEXIBILIDAD

» Husos musculares: caracteristicas y funcion. Reflejos de estiramiento.
« Organos tendinosos de Golghi: caracteristicas y funcion.
« Técnicas de relajacién muscular y recuperacion.

» Técnicas de flexibilidad: estiramientos dindmicos, estdaticos y PNF.

@ PROPIOCEPCION

- Conceptos y caracteristicas.

» Metodologia de entrenamiento y ejercicios.
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MODULO 9

@ POTENCIA MUSCULAR

« Concepto de potencia. Factores que intervienen en la velocidad de movimiento.
» Importancia de la aceleracion, aceleracién y velocidad.

* Relacién entre potencia muscular y sistemas energéticos.

 Importancia de la capacidad de acelerar y frenar en el rendimiento deportivo.
 Condiciones y métodos de entrenamiento. Método complex y contraste francés.
« Ejercicios de velocidad, sprints, RSA, carreras lastradas.

* Ejercicios asistidos, derivados de levantamiento olimpico y balisticos.

® PLIOMETRIA

- Concepto y caracteristicas. Ciclo de estiramiento-acortamiento (CEA).

 Tiempo de contacto y tiempo de vuelo. Fuerza reactiva.

» Metodologia de entrenamiento. Ejercicios de aceleracion, desaceleracion y de
optimizacién del CEA.

« Test de Bosco: como se realiza. Andlisis de los resultados y aplicacién préctica.
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MODULO 10 SISTEMAS

@ SISTEMA CARDIOVASCULAR

» Cédmo se compone y caracteristicas del corazén y vasos sanguineos.

« Circulacion de la sangre: circuito mayor y menor.

* Frecuencia cardiaca: métodos de evaluacion. Cémo y para qué usarla en los
entrenamientos.

* Zona 6ptima de entrenamiento.

« Adaptaciones cardiovasculares por el ejercicio.

@ SISTEMA RESPIRATORIO

« Como se compone y caracteristicas.
* Frecuencia respiratoria. Uso de la escala de Borg modificada.

* Factores condicionantes en la hematosis.

@ SISTEMA NERVIOSO

« Como se compone anatémica y funcionalmente. Nervios aferentes y eferentes.
« Acervo motor: qué es y codmo repercute en la motricidad.

* Aréas y caracteristicas de la corteza cerebral y los niveles sub-corticales.

« Sistema limbico: cémo influyen las emociones en los procesos de aprendizaije.

« Sistema endécrino: gldndulas, hormonas principales y sus funciones.
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@ ETAPAS DEL DESARROLLO DEPORTIVO

« Iniciacién deportiva: como trabajar en las primeras edades a partir de los distintos

juegos y técnicas de movimiento.

« Aprendizaje deportivo: coémo empezar a introducirse de a poco en las técnicas
deportivas.

« Desarrollo deportivo: cdmo empezar a progresar en la especificidad deportiva.

« Alto rendimiento: Caracteristicas principales del entrenamiento para alcanzar la

mdxima optimizacion de los deportistas.

@® FiSICO- TECNICO - TACTICO

- Diferencias entre técnicaq, tdctica y estrategia.
« Superioridad e inferioridad numérica: cémo y por qué.

« Juego reducido en nimero y en espacio: cOmo y porqué.

« Juego secuenciado y juego consignado: cémo y porqué.

. TRABAJO PRACTICO N°4: sobre los contenidos del médulo 7.
‘ TRABAJO PRACTICO N°5: sobre los contenidos del médulo 8 y 9.

‘ EXAMEN FINAL: sobre todos los contenidos del curso.
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