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Guia del Curso
Especialista en Disefio de Planes de Entrenamiento

Fisico: Macrociclo, Mesociclo y Microciclo

Modalidad de realizacion del curso: A distancia y Online

Titulacién: Diploma acreditativo con las horas del curso

OBJETIVOS

La planificacién constituye basicamente la elaboracién de un plan de trabajo de forma

generalizada y sistematica con definicion clara de los objetivos y teniendo siempre presentes
los principios de entrenamiento. La estructura que toda planificacién de entrenamiento fisico
debe tener para la obtencién de los resultados esperados se divide en microciclo, mesociclo y
macrociclo. A través de este curso el alumnado podra adquirir las competencias profesionales
necesarias para poder disefar de la forma correcta un plan de entrenamiento fisico siguiendo

los ciclos correspondientes.

CONTENIDOS

UNIDAD DIDACTICA 1. LA IMPORTANCIA DEL EJERCICIO FISICO Y SU
ENTRENAMIENTO

. Introduccidn al ejercicio fisico

. Fundamentos anatémicos del movimiento que realiza en el ejercicio fisico

1
2
3. -Planos, ejes y articulaciones
4. - Fisiologfa del movimiento

5

. - Preparacién y gasto de la energia



6. Aspectos generales del entrenamiento fisico

7. Planificacion, periodificacién y programacién del entrenamiento

UNIDAD DIDACTICA 2. SISTEMA OSEO

Morfologia

Fisiologia

Division del esqueleto
Desarrollo éseo
Sistema déseo

- Columna vertebral

- Tronco

- Extremidades
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- Cartilagos
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- Esqueleto apendicular

—
—

. 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

Introduccién

Tejido muscular
Clasificacién muscular
Acciones musculares
Ligamentos

Musculatura dorsal
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Tendones

UNIDAD DIDACTICA 4. METABOLISMO EN FISIOLOGIA DEL EJERCICIO

1. El ejercicio fisico




. - Clasificacién

. - Efectos fisiol6gicos del ejercicio fisico

. - Efectos fisioldgicos en nifios y adolescentes
. - Fases del ejercicio

. Adaptaciones orgénicas en el ejercicio

. - Adaptaciones metabdlicas

. - Adaptaciones circulatorias
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. - Adaptaciones cardiacas
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. - Adaptaciones respiratorias

11. - Adaptaciones de la sangre

12. - Adaptaciones del medio interno

13. Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga

14. - Fuerza, potencia, rendimiento y recuperacién del glucégeno muscular
15. - Lafatiga

UNIDAD DIDACTICA 5. TEORIA DEL ENTRENAMIENTO

1. Introduccién al entrenamiento
2. Teorfas que explican los fenémenos de adaptacién del organismo a los esfuerzos
3. - Sindrome general de adaptacién del organismo a los esfuerzos
4. -Ley del umbral (Ley de Shultz-Arnodt)
5. - Principio de la supercompensacion
6. - Principios del entrenamiento de la condicién fisica
7. Factores que intervienen en el entrenamiento fisico
8. Medicién y evaluacién de la condicién fisica
9. Calentamiento y enfriamiento
10. Tipos de entrenamiento
11. - Entrenamiento de la flexibilidad
12. - Entrenamiento cardiovascular o aerébico
13. - Entrenamiento muscular
14. - Entrenamiento de la fuerza
15. El desentrenamiento
16. Técnicas de relajacién y respiracion
17. - Respiracion



18. - Relajacién

UNIDAD DIDACTICA 6. PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO FiSICO:
MACROCICLO

. Aspectos generales de los macrociclos
. Periodos de los macrociclos

. - Periodo preparatorio

1

2

3

4. - Periodo competitivo
5. - Periodo de transicién
6

. Principios de disefio de los macrociclos

UNIDAD DIDACTICA 7. PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO FISICO:
MESOCICLO

. Aspectos generales de los mesociclos
. Tipos de mesociclos

. - Tipos de mesociclos tradicionales

1
2
3
4. -Tipos de mesociclos contemporaneos
5. Principios de disefio de los mesociclos
6

. - El tratamiento de la técnica segtin la especificidad del mesociclo

UNIDAD DIDACTICA 8. PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO FISICO:
MICROCICLO

1. Aspectos generales de los microciclos
2. Tipos de microciclos
3. Principios de disefio de los microciclos

4. - Estructura de los microciclos

UNIDAD DIDACTICA 9. LESIONES QUE SE PUEDEN PRODUCIR
DURANTE EL ENTRENAMIENTO FISICO. PREVENCION Y TRATAMIENTO
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Introduccidn a las lesiones deportivas
- Definicién

- Prevencion

- Tratamiento

Lesiones deportivas més frecuentes

- Lesiones musculares

- Lesiones en los tendones

- Lesiones articulares

- Lesiones 6seas

;Qué se debe hacer si aparece una lesion durante la realizacién del entrenamiento
fisico?

;Qué hacer ante una lesién?

Técnicas utilizadas en la prevencién y tratamiento de lesiones

IDAD DIDACTICA 10. PRIMEROS AUXILIOS

Introduccién a los primeros auxilios

- Principios bésicos de actuacién en primeros auxilios
- La respiracion

- El pulso

Actuaciones en primeros auxilios

- Ahogamiento

- Las pérdidas de consciencia

- Las crisis cardiacas

- Hemorragias

- Las heridas

. - Las fracturas y luxaciones

. -Las quemaduras

. Normas generales para la realizacién de vendajes
Maniobras de resucitacién cardiopulmonar

. - Ventilacién manual

. -Masaje cardiaco externo
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