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Guia del Curso

Curso Superior de Entrenamiento en Suspension

Modalidad de realizacion del curso: A distancia

Titulacién: Diploma acreditativo con las horas del curso

OBJETIVOS

El entrenamiento en suspensidn se realizard por profesionales que deben adaptar las clases y
los esfuerzos requeridos, en las mismas, a las necesidades del alumnado, evitando en todo
momento poner en riesgo la salud de los participantes en la actividad. A través de este curso
el alumnado podrd adquirir los conocimientos necesarios para desarrollar sus competencias

profesionales con las debidas garantias y con la calidad suficiente.

CONTENIDOS

UNIDAD DIDACTICA 1. BASES ANATOMICAS Y FISIOLOGICAS DEL
MOVIMIENTO

. Introduccién

. - Mecdanica del movimiento

. Fundamentos anatdmicos del movimiento

1
2
3
4. - Planos, ejes y articulaciones
5. - Fisiologia del movimiento
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. - Preparacién y gasto de energia



UNIDAD DIDACTICA 2. SISTEMA OSEO

1. Morfologia

2. Fisiologia

3. Divisién del esqueleto

4. Desarrollo éseo

5. Sistema 6seo

6. - Columna vertebral

7. -Tronco

8. - Extremidades

9. - Cartilagos
10. - Esqueleto apendicular
11. Articulaciones y movimiento
12. - Articulacién Tibio-Tarsiana o Tibio-Peroneo Astragalina
13. - Articulacién de la rodilla
14. - Articulacién coxo-femoral
15. - Articulacién escapulo humeral

UNIDAD DIDACTICA 3. FISIOLOGIA MUSCULAR

Introduccion

Tejido muscular
Clasificaciéon muscular
Acciones musculares
Ligamentos

Musculatura dorsal
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Tendones

UNIDAD DIDACTICA 4. SISTEMAS ENERGETICOS

1. Sistema energético
2. ATP (Adenosina Trifosfato)

3. Tipos de fuentes energéticas
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4.
5.
6.

Sistemas anaerdbico alactico o sistema fosfageno
Sistema anaerdbico lactico o glucdlisis anaerdbica

Sistema aerébico u oxidativo

UNIDAD DIDACTICA 5. METABOLISMO EN FISIOLOGIA DEL EJERCICIO
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El ejercicio fisico

- Clasificacion

- Efectos fisiolégicos del ejercicio fisico

- Efectos fisiolégicos en nifios y adolescentes
- Fases del ejercicio

Adaptaciones organicas en el ejercicio

- Adaptaciones metabdlicas

- Adaptaciones circulatorias

- Adaptaciones cardiacas

- Adaptaciones respiratorias

. - Adaptaciones de la sangre

. - Adaptaciones del medio interno
13.
14.

Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga
- Fuerza, potencia, rendimiento y recuperacion del glucégeno muscular

- La fatiga

UNIDAD DIDACTICA 6. TEORIA DEL ENTRENAMIENTO
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Introduccién al entrenamiento

Teorias que explican los fenémenos de adaptacién del organismo a los esfuerzos
- Sindrome general de adaptacion del organismo a los esfuerzos

- Ley del umbral (Ley de Shultz-Arnodt)

- Principio de supercompensacion

- Principios del entrenamiento de la condicién fisica

Factores que intervienen en el entrenamiento fisico

Medicién y evaluacién de la condicién fisica

Calentamiento y enfriamiento

Técnicas de relajacion y respiracion



11. - Respiracion

12. - Relajacién

13. Entrenamiento de la flexibilidad

14. Entrenamiento cardiovascular o aerébico
15. Entrenamiento muscular

16. Entrenamiento de la fuerza

17. El desentrenamiento

18. Conducta de higiene en el entrenamiento

UNIDAD DIDACTICA 7. EL ENTRENAMIENTO EN SUSPENSION

1. Introduccién
2. Beneficios del entrenamiento en suspensién

3. Instalacién y uso del material

UNIDAD DIDACTICA 8. LA TECNICA

1. Agarre, posiciones y dngulos de trabajo

2. Ejercicios bésicos. Técnicas de ejecucion

UNIDAD DIDACTICA 9. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCION Y
TRATAMIENTO

Introduccidn a las lesiones deportivas
Definicién

La prevencion

Tratamiento

Lesiones deportivas frecuentes

- Introduccion

- Lesiones deportivas més frecuentes

;Qué debes hacer si te lesionas durante la realizacion del ejercicio fisico?
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¢Qué puedes hacer si te lesionas?

—
o

Técnicas utilizadas en la prevencién y tratamiento de lesiones



UNIDAD DIDACTICA 10. PRIMEROS AUXILIOS

1. Introduccién a los primeros auxilios
2. - Principios bdsicos de actuacién en primeros auxilios
3. -Larespiracién
4. -El pulso
5. Actuaciones en primeros auxilios
6. - Ahogamiento
7. -Las pérdidas de consciencia
8. - Las crisis cardiacas
9. -Hemorragias
10. - Las heridas
11. - Las fracturas y luxaciones
12. - Las quemaduras
13. Normas generales para la realizacién de vendajes
14. Maniobras de resucitaciéon cardiopulmonar
15. -Ventilacién manual
16. - Masaje cardiaco externo
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