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SOMOS INESALUD

INESALUD es una institución educativa online imprescindible para profesionales sanitarios que ansían
conocimiento. Ofrecemos una plataforma donde adquirir nuevas habilidades y actualizarse sin límites de
tiempo o espacio. Nuestro enfoque más valioso está en la cercanía entre docentes y alumnos, creándose así,
un vínculo especial que trasciende las barreras virtuales

Dedicación,  vocación  y  profesionalidad  son  atributos  que  reflejan  a  la  perfección  nuestro  persistente
objetivo  por  dar  respuesta  a  la  dinámica  del  sector.  Proporcionamos  a  nuestros  estudiantes  una
experiencia educativa comprometida, interactiva y de apoyo para que puedan enfrentarse a los desafíos del
campo de la salud y desarrollarse como profesionales competentes y empáticos.
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RANKINGS DE INESALUD

INESALUD es una marca avalada por EDUCA EDTECH Group, que está compuesto por un conjunto de
experimentadas y reconocidas instituciones educativas de formación online.

Todas las entidades que lo forman comparten la misión de democratizar el acceso a la educación y apuestan
por la transferencia de conocimiento, por el desarrollo tecnológico y por la investigación. Gracias a ello ha
conseguido el reconocimiento de diferentes rankings a nivel nacional e internacional.
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ALIANZAS Y ACREDITACIONES
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BY EDUCA EDTECH

INESALUD es una marca avalada por EDUCA EDTECH Group, que está compuesto por un conjunto de
experimentadas y reconocidas instituciones educativas de formación online. Todas las entidades que lo
forman comparten la misión de democratizar el acceso a la educación y apuestan por la transferencia de
conocimiento, por el desarrollo tecnológico y por la investigación.
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RAZONES POR LAS QUE ELEGIR INESALUD
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MÉTODOS DE PAGO
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Curso en Entrenamiento de Fuerza

DURACIÓN
200 horas

MODALIDAD
ONLINE

ACOMPAÑAMIENTO
PERSONALIZADO

Titulación

Titulación expedida por INESALUD, centro especializado en formación sanitaria

Descripción

Con el presente curso de Especialista en Entrenamiento de Fuerza obtendrá una formación especializada
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en la materia. Para trabajar la fuerza se deben de seguir métodos de entrenamiento de fuerza bien
establecidos que un entrenador de fuerza debe de conocer para lograr los mejores resultados. Con el
presente Especialista en Entrenamiento de Fuerza conocerá las bases de la programación del
entrenamiento de fuerza.

Objetivos

Conocer las bases anatómicas y fisiológicas del movimiento.
Conocer la fisiología muscular.
Conocer las pautas nutricionales en el deporte.
Conocer la fuerza.
Aprender a planificar el entrenamiento de fuerza.
Conocer los planes de entrenamiento de fuerza.

A quién va dirigido

El presente curso de Especialista en Entrenamiento de Fuerza está dirigido a todas aquellas personas que
quieran conocer los sistemas de entrenamiento de fuerza para deportistas y quieran destacar en un sector
muy competido y en constante evolución.

Para qué te prepara

El presente curso de Especialista en Entrenamiento de Fuerza le proporcionará la formación necesaria para
poder entender la fuerza, realizar programas de entrenamiento de fuerza, conocer ejercicios de para
ejercitar la fuerza y conocer las bases de la programación del entrenamiento de fuerza.

Salidas laborales

Entrenador personal / Personal empleado en gimnasios / Coach deportivo / Entrenador de fuerza
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TEMARIO

UNIDAD DIDÁCTICA 1. BASES ANATÓMICAS Y FISIOLÓGICAS DEL MOVIMIENTO

Introducción a la fisioterapia1.
- Mecánica del movimiento1.

Fundamentos anatómicos del movimiento2.
- Planos, ejes y articulaciones1.
- Fisiología del movimiento2.
- Preparación y gasto de la energía3.

UNIDAD DIDÁCTICA 2. SISTEMA ÓSEO

Morfología1.
Fisiología2.
División del esqueleto3.
Desarrollo óseo4.
Sistema óseo5.

- Columna vertebral1.
- Tronco2.
- Extremidades3.
- Cartílagos4.
- Esqueleto apendicular5.

Articulaciones y movimiento6.
- Articulación Tibio-Tarsiana o Tibio-Peroneo Astragalina1.
- Articulación de la rodilla2.
- Articulación coxo-femoral3.
- Articulación escapulo-humeral4.

UNIDAD DIDÁCTICA 3. FISIOLOGÍA MUSCULAR

Introducción1.
Tejido muscular2.
Clasificación muscular3.
Acciones musculares4.
Ligamentos5.
Musculatura dorsal6.
Tendones7.

UNIDAD DIDÁCTICA 4. SISTEMAS ENERGÉTICOS

Sistema energético1.
ATP (Adenosina Trifosfato)2.
Tipos de fuentes energéticas3.
Sistemas anaeróbico aláctico o sistema de fosfágeno4.
Sistema anaeróbico láctico o glucólisis anaeróbica5.
Sistema aeróbico u oxidativo6.
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UNIDAD DIDÁCTICA 5. METABOLISMO EN FISIOLOGÍA DEL EJERCICIO

El ejercicio físico1.
- Clasificación1.
- Efectos fisiológicos del ejercicio físico2.
- Efectos fisiológicos en niños y adolescentes3.
- Fases del ejercicio4.

Adaptaciones orgánicas en el ejercicio2.
- Adaptaciones metabólicas1.
- Adaptaciones circulatorias2.
- Adaptaciones cardiacas3.
- Adaptaciones respiratorias4.
- Adaptaciones de la sangre5.
- Adaptaciones del medio interno6.

Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga3.
- Fuerza, potencia, rendimiento y recuperación del glucógeno muscular1.
- La fatiga2.

UNIDAD DIDÁCTICA 6. UTILIZACIÓN DE NUTRIENTES EN EL EJERCICIO

Utilización de energía por el músculo1.
- Combustible energético para la contracción muscular1.
- Efectos de la duración e intensidad del ejercicio sobre la utilización metabólica de los2.
depósitos energéticos

Utilización de los hidratos de carbono en el ejercicio2.
- Importancia del aporte de hidratos de carbono1.
- Técnicas de supercompensación2.
- Efectos del entrenamiento3.
- Recomendaciones generales en el ejercicio4.

Utilización de la grasa en el ejercicio3.
- Oxidación de la grasa1.
- Grasa muscular2.

Utilización de las proteínas en el ejercicio4.
- Metabolismo de los aminoácidos en el músculo durante el ejercicio1.
- Requerimientos de proteínas en el ejercicio2.

Vitaminas y ejercicio5.
- Vitaminas hidrosolubles1.
- Vitaminas liposolubles2.

Minerales y ejercicio6.
- Hierro1.
- Calcio2.
- Magnesio3.

Agua y ejercicio7.
- Rehidratación en el ejercicio1.
- Ingestión de fluidos en diferentes actividades deportivas2.

UNIDAD DIDÁCTICA 7. HIDRATACIÓN Y DEPORTE

Introducción a la hidratación1.
Formas de ingresar y eliminar agua del organismo2.
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Funciones del agua en el organismo relacionadas con la actividad física3.
- Regulación de la temperatura corporal1.

Reposición de líquidos y electrolitos4.
- Vaciamiento gástrico1.
- Absorción intestinal2.

Reposición de líquidos, hidratos de carbono y electrolitos5.
- Evaluación de la pérdida de líquido corporal durante la práctica deportiva1.

Bebidas para deportistas6.
- Bebidas hipertónicas1.
- Bebidas hipotónicas2.
- Bebida isotónica3.

Efectos de la hipertermia y la deshidratación7.

UNIDAD DIDÁCTICA 8. PAUTAS NUTRICIONALES EN EL DEPORTE

Introducción1.
Gasto calórico2.
Hidratos de carbono3.

- Factores que regulan la utilización del combustible durante el ejercicio1.
- Índice glucémico y actividad física2.
- Planificación de la ingesta de hidratos de carbono: antes, durante y después del ejercicio3.

Grasas4.
- Grasas durante el reposo1.
- Influencia del sexo y el entrenamiento sobre la oxidación de las grasas durante la actividad2.
física

Proteínas5.
Pautas nutricionales para el entrenamiento de hipertrofia6.

UNIDAD DIDÁCTICA 9. LA FUERZA

Introducción a la fuerza1.
- Concepto de fuerza1.

Manifestaciones de la fuerza2.
- Manifestación activa1.
- Manifestación reactiva2.
- Resistencia a la fuerza3.

Tipos de contracción muscular3.
Factores determinantes de la fuerza muscular4.

UNIDAD DIDÁCTICA 10. FUERZA: PLANIFICACIÓN DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA

Programación del proceso de entrenamiento1.
Planificación del entrenamiento2.
Sesión de entrenamiento3.

- Fases de una sesión de entrenamiento1.
- Objetivos de la sesión de entrenamiento2.
- Tipos de sesiones de entrenamiento3.

Características de un buen entrenador4.

UNIDAD DIDÁCTICA 11. FUERZA: PLANES DE ENTRENAMIENTO DE FUERZA
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Introducción al entrenamiento deportivo1.
Objetivos del entrenamiento deportivo2.
Mecanismos de adaptación al entrenamiento3.

- Ley de Schultz-Arnodt1.
- Principio de la supercompensación2.
- Teoría del estrés de Selye3.

Carga de entrenamiento y sus variables4.
- Magnitud de la carga1.
- Tendencia de la carga2.
- Naturaleza de la carga3.
- Complejidad de la carga4.
- Organización de la carga5.

Fundamentos generales referidos a los principios del entrenamiento deportivo5.
- Principios de la carga para producir efectos de adaptación1.
- Principios de la organización cíclica para garantizar la adaptación2.
- Principios de especialización para hacer específico el entrenamiento3.
- Principios de proporcionalización4.

Métodos de entrenamiento de la fuerza6.
- Métodos basados en la contracción isométrica1.
- Métodos de entrenamiento de fuerza dinámica2.

UNIDAD DIDÁCTICA 12. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCIÓN Y TRATAMIENTO

Introducción a las lesiones deportivas1.
Definición2.
La prevención3.
Tratamiento4.
Lesiones deportivas frecuentes5.

- Introducción1.
- Lesiones deportivas más frecuentes2.

¿Qué debes hacer si te lesionas durante la realización del ejercicio físico?6.
¿Qué puedes hacer si te lesionas?7.
Técnicas utilizadas en la prevención y tratamientos de lesiones8.

UNIDAD DIDÁCTICA 13. PRIMEROS AUXILIOS

Introducción a los primeros auxilios1.
- Principios básicos de actuación en primeros auxilios1.
- La respiración2.
- El pulso3.

Actuaciones en primeros auxilios2.
- El ahogamiento1.
- Las pérdidas de consciencia2.
- Las crisis cardíacas3.
- Hemorragias4.
- Las heridas5.
- Fracturas y luxaciones6.
- Quemaduras7.

Normas generales para la realización de vendajes3.
Maniobras de resucitación cardiopulmonar4.
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- Ventilación manual1.
- Masaje cardíaco externo2.
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Solicita información sin compromiso

Telefonos de contacto

España +34 900 831 200 Argentina 54-(11)52391339

Bolivia +591 50154035 Estados Unidos 1-(2)022220068

Chile 56-(2)25652888 Guatemala +502 22681261

Colombia +57 601 50885563 Mexico +52-(55)11689600

Costa Rica +506 40014497 Panamá +507 8355891

Ecuador +593 24016142 Perú +51 1 17075761

El Salvador +503 21130481 República Dominicana +1 8299463963

!Encuéntranos aquí!

Edificio Educa Edtech

Camino de la Torrecilla N.º 30 EDIFICIO EDUCA EDTECH,
C.P. 18.200, Maracena (Granada)

formacion@euroinnova.com

www.euroinnova.com

Horario atención al cliente

Lunes a viernes: 9:00 a 20:00h Horario España

¡Síguenos para estar al tanto de todas nuestras novedades!

España     
Latino America  

Reública Dominicana  

https://www.euroinnova.com/curso-entrenamiento-fuerza
https://www.youtube.com/@euroinnova
https://www.linkedin.com/school/euroinnova-international-online-education/
https://www.facebook.com/Euroinnova
https://www.instagram.com/euroinnova/
https://www.youtube.com/@euroinnova
https://www.linkedin.com/school/euroinnova-international-online-education/
https://www.facebook.com/Euroinnova
https://www.instagram.com/euroinnova/
https://www.tiktok.com/@euroinnova
https://www.instagram.com/euroinnova/
https://www.instagram.com/euroinnova/
https://www.facebook.com/euroinovalatinoamerica
https://www.instagram.com/euroinnovard/
https://www.instagram.com/euroinnovard/
https://www.facebook.com/Euroinnovard
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