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Guia del Curso

Monitor de Aerocicling

Modalidad de realizacidon del curso: Online

Titulacién: Diploma acreditativo con las horas del curso

OBJETIVOS

En la actualidad existe una gran variedad de actividades para mejorar la salud a través del
ejercicio fisico. En los gimnasios y centros deportivos estd apareciendo una nueva actividad
deportiva, facil de desarrollar y que es el medio ideal para encontrar un equilibrio entre el

cuerpo y la mente. Esta modalidad deportiva se denomina “aerocicling”.

CONTENIDOS

MODULO 1. BLOQUE COMUN

UNIDAD DIDACTICA 1. ANATOMIA DEL CUERPO HUMANO

. El aparato locomotor
. Sistema osteoarticular
. - Los huesos

- Funciones de los huesos

- Columna vertebral
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5. - Divisidn del esqueleto humano
6
7. -Tronco
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- Extremidades



9. - Cartilagos
10. - Articulaciones y movimiento
11. - Los ligamentos
12. Sistema muscular
13. - Funciones del sistema muscular
14. -Inervacién de los musculos
15. - Clasificacién muscular

16. - Los tendones

UNIDAD DIDACTICA 2. FISIOLOGIA DEL CUERPO HUMANO

1. Fisiologia muscular y sistemas energéticos
2. - Sistema energético: ATP
3. Tipos de fuentes energéticas
4. - Sistema anaerébico alactico o sistema de fosfageno
5. - Sistema anaerdbico lactico o glucdlisis anaerdbica
6. - Sistema aerdbico
7. Adaptaciones organicas por el ejercicio
8. - Adaptaciones metabdlicas
9. - Adaptaciones circulatorias
10. - Adaptaciones cardiacas
11. - Adaptaciones respiratorias
12. - Adaptaciones de la sangre
13. - Adaptaciones del medio interno
14. La contraccién muscular
15. - Caracteristicas de la unidad motora
16. - Mecanismo de transmision neuromuscular del impulso nervioso
17. - Mecanismo de contracciéon muscular
18. - Relajacién muscular
19. - Desarrollo gradual de la fuerza de contraccion
20. Efectos fisiolégicos del ejercicio



UNIDAD DIDACTICA 3. TEORIA DEL ENTRENAMIENTO

1. Introduccién al entrenamiento deportivo
2. Objetivos del entrenamiento deportivo
3. Mecanismos de adaptacion al entrenamiento
4. - Ley de Schultz-Arnodt
5. - Principio de la supercompensacion
6. - Teorfa del estrés de Selye
7. Carga de entrenamiento y sus variables
8. - Magnitud de la carga
9. -Tendencia de la carga
10. - Naturaleza de la carga
11. - Complejidad de la carga
12. - Organizacién de la carga
13. Fundamentos generales referidos a los principios del entrenamiento deportivo

14. - Principios de la carga para producir efectos de adaptacion

15. - Principios de la organizacién ciclica para garantizar la adaptacién

16. - Principios de especializacién para hacer especifico el entrenamiento

17. - Principios de proporcionalizacién

18. Capacidades fisicas basicas

19. - Resistencia: aerébica - anaerdbica

20. - Fuerza: fuerza méaxima - fuerza explosiva - potencia - fuerza resistencia

21. -Flexibilidad: movilidad articular - elasticidad muscular - amplitud de movimiento
22. -Velocidad: velocidad de desplazamiento - velocidad explosiva, rapidez segmentaria
23. Capacidades coordinativas

24. - Habilidad motriz: Propiocepcién - Equilibrio - Coordinacién

25. Efecto del entrenamiento

N
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. Efecto residual de entrenamiento

N
N

. El desentrenamiento

UNIDAD DIDACTICA 4. FUNDAMENTOS DE PSICOLOGIA Y
SOCIOLOGIA APLICADOS AL OCIO Y A LAS ACTIVIDADES DE



ACONDICIONAMIENTO FiSICO

. Desarrollo evolutivo
. - Caracteristicas de las distintas etapas en relacién con la participacién
. - Base de la personalidad

. - Psicologia del grupo
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5. -Individuo y grupo

6. - Grupo de pertenencia y grupo de referencia
7. - Calidad de vida y desarrollo personal
8. - Necesidades personales y sociales
9. - Motivacién

10. - Actitudes

11. Sociologia del ocio y la actividad fisico deportiva

12. - Socializacién en el &mbito de fitness

13. - Necesidades personales y sociales

14. - La decisidn inicial de participar en una actividad de fitness

15. - Participacién y orientacién a las distintas actividades: la continuidad en la participacién
16. - Calidad de vida y desarrollo personal

17. - El fitness como fenémeno sociolégico

MODULO 2. BLOQUE ESPECIFICO

UNIDAD DIDACTICA 5. EL AEROCICLING

Consideraciones generales

- Definicién y contextualizacién del Aerocicling

- Datos a tener en cuenta antes de comenzar una sesién
- La indumentaria

Objetivos en Aerocicling

El instructor/a

- Caracteristicas del instructor de Aerocicling

La bicicleta
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- Elementos y caracteristicas



10. La sala de Aerocicling
11. - Premisas minimas
12. - Uso de la sala

13. Ventajas y desventajas de la practica del Aerocicling

UNIDAD DIDACTICA 6. ASPECTOS TECNICOS DEL AEROCICLING

Ajustes o reglajes de la bicicleta en Aerocicling
- Ajustes del sillin

- Altura del manillar

Fundamentos técnicos del Aerocicling

- La accién de pedaleo

- Posicién del cuerpo

- Tipos de agarres

Errores mas frecuentes
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Consejos para evitar lesiones en el Aerocicling

UNIDAD DIDACTICA 7. METODOLOGIA Y PLANIFICACION DE
SESIONES

Métodos de entrenamiento en Aerocicling
- Métodos continuos

Las cadencias

- ;Por qué se debe pedalear méas despacio?
- ;Cudl es la cadencia adecuada?

La intensidad

- Resistencias de trabajo en Aerocicling

Trabajo de las capacidades en Aerocicling
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- Resistencia aerébica
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- Fuerza
. -Velocidad

. - Potencia
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13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.

Las sesiones de Aerocicling
- El calentamiento en Aerocicling
- Descripcién de una sesién
- Movimientos bdsicos

- Tipos de ejercicios

- Otras variantes

Los destinatarios

- Nivel basico o iniciacién

- Nivel medio

- Nivel alto o avanzado

- Poblaciones especiales

Ejemplos de sesiones

UNIDAD DIDACTICA 8. LA MUSICA EN EL AERO-CICLING
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La musica en la sesién de Aerocicling
- Interpretacion de los beats

- La motivacién a través de la musica
Componentes de la musica

- Frases y series musicales

- Adaptaciones del ritmo natural

- Lagunas ritmicas

La transcripcién musical y los tiempos

Cémo crear bases para tus canciones

UNIDAD DIDACTICA 9. PLANIFICACION DE LA SESION DE
ENTRENAMIENTO

i

Programacion del proceso de entrenamiento
Planificacion del entrenamiento

Sesion de entrenamiento

- Fases de una Sesién de Entrenamiento

- Objetivos de la Sesién de Entrenamiento



6. - Tipos de sesiones de entrenamiento

7. Caracteristicas de un buen entrenador

MODULO 3. HABITOS HIGIENICOS

UNIDAD DIDACTICA 10. LESIONES DEPORTIVAS: RECUPERACION Y
PREVENCION

Concepto de lesién deportiva y su relevancia
Lesiones deportivas mds frecuentes

- Lesiones musculares

- Lesiones en los tendones

- Lesiones articulares

- Lesiones 6seas

Causas de las lesiones deportivas

- Lesiones comunes en aero-cicling
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Fases de la lesién deportiva
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Factores que influyen en la lesién y curacion

—
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. - Factores predisponentes para sufrir una lesién deportiva

—
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. - Factores que intervienen en el proceso de curacidn

—
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. Prevencion de la lesion deportiva

—
o

Reconocimiento médico previo

—
ul

. Psicologia de la lesién deportiva

—
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. Tratamiento de las lesiones en la préctica deportiva

—
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- Fases de tratamiento de recuperacion de la lesion

—
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. - Fases de la Reeducacién Funcional del Deportista

—
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. Técnicas utilizadas en la prevencién y tratamiento de lesiones

UNIDAD DIDACTICA 11. PRIMEROS AUXILIOS

1. Introduccién a los primeros auxilios
2. - Principios bdsicos de actuacién en primeros auxilios

3. -Larespiracién



10.

12.

13
14
15
16
17
18
19
20
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. -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
. Técnicas de reanimacion

. -RCP basica

. Maniobras de resucitacién cardiopulmonar
. - Ventilaciéon manual

. -Masaje cardiaco externo

. -Maniobra de Heimlich

. Actualizaciones RCP 2015 del Consejo Europeo de Resucitacion (ERC)
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