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SOMOS EDUSPORT

EDUSPORT es una institución de formación deportiva online dedicada a ofrecer educación de calidad
en  el  ámbito  del  deporte.  Nuestro  objetivo  proporcionar  a  los  entusiastas  del  deporte  las
herramientas necesarias con las que elevar sus habilidades al máximo potencial, alcanzar sus metas y
disfrutar de su pasión por el deporte de forma plena.

A través de nuestro contenido educativo, programas personalizados y una comunidad en línea damos
lo mejor de nosotros por inspirar, motivar y guiar a nuestros estudiantes en su viaje hacia la excelencia
deportiva. En EDUSPORT conocimiento y práctica van unidos y nuestro compromiso con el alumnado
es firme para conseguir que alcancen un futuro profesional prometedor.
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RANKINGS DE EDUSPORT

EDUSPORTse engloba en el conjunto de EDUCA EDTECH Group, que ha sido reconocido por su trabajo
en el campo de la formación online. Todas las entidades bajo el sello EDUCA EDTECH 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

EDUSPORT 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 EDUSPORT
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MÉTODOS DE PAGO
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Curso en Entrenamiento para la Tonificación Muscular

DURACIÓN
200 horas

MODALIDAD
ONLINE

ACOMPAÑAMIENTO
PERSONALIZADO

Titulación

Titulación expedida por EDUSPORT, centro especializado en formación deportiva.
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Descripción
Este curso de Tonificación Muscular le ofrece una formación especializada en la materia. A través de
las articulaciones, el cuerpo humano puede llegar a generar una gran cantidad de movimientos en
diferentes planos y direcciones según sean las posibilidades que cada articulación posee. La
musculatura ofrece la posibilidad mecánica del movimiento a través de complejos mecanismos
fisiológicos y nerviosos. La fuerza es la capacidad del cuerpo humano que permite generar tensión
intramuscular, y su entrenamiento tonifica nuestro organismo.

Objetivos

Conocer las bases anatómicas y fisiológicas del cuerpo humano.
Aprender sobre las bases teórico
prácticas del entrenamiento de la fuerza.
Estudiar diferentes ejercicios prácticos para la tonificación muscular.

A quién va dirigido
Este curso de Tonificación Muscular está dirigido a todos aquellos profesionales del sector, y/o
culaquier persona interesada en formarse en dicha materia.

Para qué te prepara
Este curso de Tonificación Muscular le prepara para conocer las bases anatómicas y fisiológicas del
cuerpo humano, aprender sobre las bases teórico - prácticas del entrenamiento de la fuerza, y estudiar
diferentes ejercicios prácticos para la tonificación muscular.

Salidas laborales
Tonificación / Fitness / Gimnasio / Deporte / Actividad Física y Deportiva
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TEMARIO

MÓDULO 1. ASPECTOS TEÓRICOS

UNIDAD DIDÁCTICA 1. BASES ANATÓMICAS Y FISIOLÓGICAS DEL CUERPO HUMANO

Terminología anatómica1.
Ejes y planos de movimiento2.
El músculo3.
Bases fisiológicas4.
Adaptaciones musculares al ejercicio5.

UNIDAD DIDÁCTICA 2. BASES TEÓRICO - PRÁCTICAS DEL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

Concepto de fuerza1.
Evolución y desarrollo de la fuerza2.
Factores que condicionan la fuerza3.
Principios del entrenamiento de la fuerza4.
Medios y métodos para el desarrollo de la fuerza5.
Ventajas y beneficios del trabajo de tonificación muscular6.
Bibliografía7.

MÓDULO 2. MARCO PRÁCTICO. RECOPILACIÓN DE EJERCICIOS

UNIDAD DIDÁCTICA 3. MÚSCULOS DE LA ARTICULACIÓN DEL TOBILLO

Tríceps sural1.
Ejercicios con gomas elásticas2.
Ejercicios con bandas elásticas3.
Ejercicios con mancuernas4.
Ejercicios con barra5.
Ejercicios con esteps6.
Ejercicios combinados con diferentes materiales7.
Ejercicios por parejas con diferentes materiales8.
Tibial anterior9.
Ejercicios con gomas elásticas10.
Ejercicios con bandas elásticas11.
Ejercicios con barra12.
Ejercicios con esteps13.
Ejercicios por parejas con diferentes materiales14.

UNIDAD DIDÁCTICA 4. MÚSCULOS DE LA ARTICULACIÓN DE LA RODILLA

Cuadríceps1.
Ejercicios con gomas elásticas2.
Ejercicios con bandas elásticas3.
Ejercicios con mancuernas4.
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Ejercicios con barra5.
Ejercicios con esteps6.
Ejercicios combinados con diferentes materiales7.
Ejercicios por parejas con diferentes materiales8.
Isquiotibiales e isquioperoneal9.
Ejercicios con gomas elásticas10.
Ejercicios con bandas elásticas11.
Ejercicios mancuernas12.
Ejercicios con barra13.
Ejercicios por parejas con diferentes materiales14.

UNIDAD DIDÁCTICA 5. MÚSCULOS DE LA ARTICULACIÓN DE LA CADERA

Aductores del muslo1.
Ejercicios con gomas elásticas2.
Ejercicios con bandas elásticas3.
Ejercicios con barra4.
Ejercicios por parejas con diferentes materiales5.
Glúteos y abductores6.
Ejercicios con gomas elásticas7.
Ejercicios con bandas elásticas8.
Ejercicios con esteps9.
Ejercicios con barra10.
Ejercicios combinados con diferentes materiales11.
Ejercicios por parejas con diferentes materiales12.

UNIDAD DIDÁCTICA 6. MÚSCULOS FLEXORES (INCURVADORES) DEL TRONCO

Abdominales1.
Ejercicios con gomas elásticas2.
Ejercicios con bandas elásticas3.
Ejercicios con mancuernas4.
Ejercicios con barra5.
Ejercicios con esteps6.
Ejercicios combinados con diferentes materiales7.
Ejercicios por parejas con diferentes materiales8.

UNIDAD DIDÁCTICA 7. MÚSCULOS EXTENSORES DEL TRONCO

Cuadrado lumbar y paravertebrales1.
Ejercicios con gomas elásticas2.
Ejercicios con bandas elásticas3.
Ejercicios con mancuernas4.
Ejercicios con barra5.
Ejercicios combinados con diferentes materiales6.
Ejercicios por parejas con diferentes materiales7.

UNIDAD DIDÁCTICA 8. MÚSCULOS DE LA ARTICULACIÓN DEL HOMBRO
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Deltoides1.
Ejercicios con gomas elásticas2.
Ejercicios con bandas elásticas3.
Ejercicios con mancuernas4.
Ejercicios con barra5.
Ejercicios combinados con diferentes materiales6.
Ejercicios por parejas con diferentes materiales7.
Dorsal ancho8.
Ejercicios con gomas elásticas9.
Ejercicios con bandas elásticas10.
Ejercicios con barra11.
Ejercicios con mancuernas12.
Ejercicios combinados con diferentes materiales13.
Pectoral14.
Ejercicios con gomas elásticas15.
Ejercicios con bandas elásticas16.
Ejercicios con barra17.
Ejercicios con mancuernas18.
Ejercicios combinados con diferentes materiales19.
Ejercicios por parejas con diferentes materiales20.

UNIDAD DIDÁCTICA 9. MÚSCULOS DE LA ARTICULACIÓN DEL CODO

Bíceps braquial1.
Ejercicios con gomas elásticas2.
Ejercicios con bandas elásticas3.
Ejercicios con mancuernas4.
Ejercicios con barra5.
Ejercicios combinados con diferentes materiales6.
Ejercicios por parejas con diferentes materiales7.
Tríceps braquial8.
Ejercicios con gomas elásticas9.
Ejercicios con bandas elásticas10.
Ejercicios con mancuernas11.
Ejercicios con barra12.
Ejercicios combinados con diferentes materiales13.
Ejercicios por parejas con diferentes materiales14.

UNIDAD DIDÁCTICA 10. MÚSCULOS DE LA ARTICULACIÓN DE LA MUÑECA

Músculos del antebrazo1.
Ejercicios con gomas elásticas2.
Ejercicios con bandas elásticas3.
Ejercicios con manuernas4.
Ejercicios combinados con diferentes materiales5.
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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/tonificacion-muscular
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
https://www.euroinnova.com/tonificacion-muscular
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