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Guia del Curso
Monitor de Entrenamiento Funcional de Alto

Rendimiento

Modalidad de realizacion del curso: A distancia y Online

Titulacién: Diploma acreditativo con las horas del curso

OBJETIVOS

Uno de los fenémenos més valorados de todas las sociedades de nuestro tiempo es el
deporte y la actividad fisica, y para ello, es muy importante tener como guia y docente a una
persona formada para preparar a deportistas profesionales. En la actualidad es imprescindible
tener un preparador deportivo para facilitar la actividad fisica del deportista y proporcionarle
una mayor motivacién. A través del presente curso se aportaran los conocimientos necesarios

para llevar a cabo un adecuado entrenamiento funcional de alto rendimiento.

CONTENIDOS

MODULO 1. SALUD EN LA PRACTICA DEPORTIVA

UNIDAD DIDACTICA 1. BASES ANATOMICAS Y FISIOLOGICAS DEL
MOVIMIENTO

1. Introduccién a la fisioterapia
2. - Mecadnica del movimiento

3. Fundamentos anatdmicos del movimiento



4. - Planos, ejes y articulaciones
5. - Fisiologia del movimiento

6. - Preparacion y gasto de la energia

UNIDAD DIDACTICA 2. SISTEMA OSEO Y FISIOLOGIA MUSCULAR

Morfologia y fisiologia del sistema éseo
Desarrollo 6seo

Sistema 6seo

Articulaciones y movimientos

Tejido muscular

Clasificacién muscular

Acciones musculares

Ligamentos y tendones
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Musculatura dorsal

UNIDAD DIDACTICA 3. SISTEMAS ENERGETICOS Y METABOLISMO

1. Sistema energético. ATP
2. Tipos de fuentes energéticas
3. Sistema anaerdbico aléctico/lactico
4. Sistema aerdbico y oxidativo
5. Ejercicio fisico
6. - Clasificacion
7. - Efectos fisiolégicos del ejercicio
8. - Fases del ejercicio
9. Adaptaciones organicas en el ejercicio
10. - Adaptaciones metabélicas
11. - Adaptaciones circulatorias
12. - Adaptaciones cardiacas
13. - Adaptaciones respiratorias
14. - Adaptaciones en sangre
15. - Adaptaciones en el medio interno



16. Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga
17. - lafatiga

UNIDAD DIDACTICA 4. SALUD Y MEDIDAS COMPLEMENTARIAS AL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

. Estilo de vida y salud. Concepto y componentes
. Habitos saludables. Conductas protectoras de la salud
. - Higiene individual y colectiva

. - Ejercicio fisico
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5. - Dieta equilibrada

6. Hébitos no saludables. Conductas de riesgo para la salud
7. -Tabaco, alcohol y drogas
8. - Sedentarismo

9. Relacién trabajo/descanso

10. Instrumentos de evaluacién de la calidad de vida

UNIDAD DIDACTICA 5. PRIMEROS AUXILIOS APLICADOS AL
ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

Introduccién a los primeros auxilios
Ahogamiento

Pérdida de conciencia

Crisis cardfacas

- Paro respiratorio

- Paro cardiaco

Crisis convulsiva

Hemorragias
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- Hemorragia externa

—
o

- Hemorragia interna
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. Heridas
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. Fracturasy luxaciones




13. - Inmovilizacién de fracturas
14. - Esguinces

15. - Rotura de ligamentos

16. - Contusién

17. - Luxacion

UNIDAD DIDACTICA 6. LESIONES. MEDIDAS DE RECUPERACION Y
PREVENCION DEL ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

Lesiones deportivas frecuentes

- Lesiones en los tendones

- Lesiones articulares

- Lesiones 6seas

Técnicas utilizadas en la prevencion y tratamiento de lesiones
- Modalidades

Bases bioldgicas de la recuperacién

Clasificacién de medios y métodos de recuperacién
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Clasificacién de medios y métodos de recuperacion
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Métodos y medios de recuperacion de sustratos energéticos

11. - Recuperacién del oxigeno

12. - Recuperacién de mioglobina

13. - Recuperacion reservas musculares de fosfato de creatina
14. - Eliminacién del lactato muscular

15. - Recuperacion del glucégeno muscular y hepatico

16. Medios y métodos de recuperacién intra e inter sesién
17. - Fisicos

18. - Fisioterapéuticos

MODULO 2. COACHING Y PSICOLOGIA DEL DEPORTE



UNIDAD DIDACTICA 7. COACHING Y VALORES Y TECNICAS DEL
DEPORTE
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Origen del coaching. Coaching deportivo
- Coaching deportivo

Estrategia deportiva

- El proceso estratégico

El deporte: crisol de valores

La sana competitividad

- Problemas morales

Beneficios del deporte

Coaching deportivo y salud

UNIDAD DIDACTICA 8. CONCIENCIA PERSONAL Y GRUPAL
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Concentracién del deportista

Regulacion emocional en el deporte y las atribuciones
- El papel de las atribuciones

Autoestima y autoconfianza

Prevencién de lesiones

Sinergia grupal

Grupo vs equipo

- Exito colectivo

UNIDAD DIDACTICA 9. METAS Y OBJETIVOS EN EL DEPORTE
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2.
3.
4.
5

.

Pautas para establecer una buena meta

Disefo de un sistema de establecimiento de metas
- Elaboracién y programacién

- Instruccién y adquisicién

- Implementacién y supervision

-y s -— - B

-~ 1
. ¥ ™ | = = [\)l il E .
mg b B ™ b




6. Plantear metas
7. Conseguir metas
8. Pautas para enunciar objetivos

9. Fases para establecer objetivos

UNIDAD DIDACTICA 10. COACHING DEPORTIVO Y OTRAS
DISCIPLINAS

. Mentoring

. - Funciones del mentor

. - Los beneficios del mentoring

. - Semejanzas y diferencias entre coaching y mentoring
. Principios y técnicas del mentoring

. -Herramientas y técnicas del mentoring

. Inteligencia emocional

. - Componentes de la inteligencia emocional
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. Aportaciones de la inteligencia emocional al deporte
10. Programacién neurolingtistica

11. - Objetivos de la PNL

12. - Principios de la PNL

13. Los sistemas representacionales

MODULO 3. NUTRICION EN LA PRACTICA DEPORTIVA

UNIDAD DIDACTICA 11. NUTRICION Y DEPORTE




Factores que influyen el desgaste fisico
Necesidades de nutrientes

Coste energético

La mujer y el deporte

Deshidratacién y rendimiento fisico
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Bebidas para deportistas

UNIDAD DIDACTICA 12. ALIMENTACION DEL DEPORTISTA Y AYUDAS
ERGOGENICAS EN EL DEPORTE

. Recomendaciones dietéticas

. -Recomendaciones dietéticas segun el deporte
. - Necesidades de nutrientes

. - Tipos de dietas

Tendencias nutricionales de los deportistas

- Dieta de entrenamiento

- Dieta en torno a la competicién

- Dietas vegetarianas. Ovolacteovegetarianos
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Ayudas ergogénicas
10. Sustancias que reponen el gasto producido por la actividad
11. Sustancias que influyen en el uso de combustible

12. Sustancias que modifican el pH

UNIDAD DIDACTICA 13. FISIOPATOLOGIAS EN EL DEPORTE Y LA
NUTRICION

. Patologias cardiacas
. - Recomendaciones dietéticas

. - Deporte y riesgos cardiacos

1
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4. Sindrome plurimetabdlico
5. Sobrepeso y obesidad

6

. - Causas



- Patologias frecuentes

8. - Reducir los niveles de obesidad y sobrepeso

9.
10.
11.
12.
13.

14
15

Diabetes

- Cambios durante el ejercicio fisico
Patologias del aparato locomotor
Trastornos de la conducta alimentaria
Trastornos renales

- Enfermedades

- Causas

MODULO 4. ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

UNIDAD DIDACTICA 14. HABILIDADES MOTRICES BASICAS
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Fundamentos psicomotrices: esquema corporal, percepcién espacial y percepcion
temporal

- Lateralidad

- Actitud

- Respiracién

- Relajacion

- Orientacion espacial

- Estructuracién y organizacién espacial

- Orientacién temporal

- Ritmo

- Estructuracién temporal

. Pruebas de medicién de capacidades perceptivo-motrices. Protocolos y aplicacion

auténoma de los distintos test
- Pruebas de habilidades acudticas béasicas

- Flotacién



UNIDAD DIDACTICA 15. VALORACION ANTROPOMETRICA EN EL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Pruebas antropométricas en actividades fisicas y deportivas
- Protocolos

- Mediciones e indices antropomeétricos y de robustez

- Aplicacién auténoma

- Colaboracién con técnicos especialistas

- Instrumentos y aparatos de medida

Modelos de composicién corporal

- Modelo bicompartimental (tradicional)

- Modelo tricompartimental

Composicién corporal y salud

. -Indice de masa corporal
. - Determinacién del % de grasa corporal

. - Determinacién del patrén de distribucién de la grasa corporal

- Determinacion de la masa y la densidad ésea en poblaciones de riesgo

. - Valores de referencia de composicién corporal en distintos tipos de usuarios
. Determinacién de la composicion corporal mediante los pliegues cutdneos

. - Pliegues a medir

. - Ecuaciones utilizadas en el proceso de obtencién de datos

. - Colaboracién con técnicos especialistas

. Test de campo para la determinacién de la Resistencia aerdbica

. - Protocolo de cada test

. - Aplicacién auténoma

. - Colaboracién con técnicos especialistas

- Instrumentos de medida

. Test de campo para la determinacién de la fuerza resistencia
. - Protocolo de cada test

. - Aplicacién auténoma

- Colaboracién con técnicos especialistas

- Instrumentos y aparatos de medida
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Test de campo para la determinacién de la flexibilidad-elasticidad muscular
- Protocolo de cada test

- Aplicacién auténoma

- Colaboracién con técnicos especializados

- Instrumentos y aparatos de medida

UNIDAD DIDACTICA 16. PRESCRIPCION DEL EJERCICIO EN
ENTRENAMIENTO FUNCIONAL
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Conceptos relacionados con la prescripcion del ejercicio de fuerza

- Sobrecarga progresiva

- Variacion

- Impacto del aumento inicial de fuerza

Seleccién de los medios de entrenamiento mds seguros para el cliente
- Sesién de entrenamiento

- Fases de una sesién de entrenamiento

- Objetivos de la sesidn de entrenamiento

- Tipos de sesiones de entrenamiento

Valoracién y eliminacién de factores de riesgo

. Incorporacién de programas para la mejora de la flexibilidad y amplitud del movimiento

(ADM)

Equilibrio en el desarrollo de las capacidades fisicas

UNIDAD DIDACTICA 17. DIRECCION Y DINAMIZACION DE SESIONES
DE ENTRENAMIENTO FUNCIONAL
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Componentes del servicio de atencién al cliente

- Etica profesional

- Calidad del servicio al cliente

Concrecién y organizacién de las sesiones a partir del programa de entrenamiento
- Principios metodolégicos fundamentales

- Introduccién y desarrollo de sesién



7. -Sistema de instruccién
8. Intervencién, direccién y dinamizacién de sesiones de entrenamiento funcional
9. -Técnicas de comunicacidn para el profesional: comunicacién verbal y gestual
10. - Habilidades sociales
11. - Presentacién del profesional, imagen personal y contexto comunicativo
12. - Empatiay establecimiento de metas
13. - Métodos para motivar a un cliente
14. - El papel de la musica en las sesiones de entrenamiento funcional
15. Demostracién, explicacion y supervisién en la ejecucién de las distintas actividades y

MODULO 5. ENTRENADOR DEPORTIVO DE ALTO RENDIMIENTO

UNIDAD DIDACTICA 18. CUALIDADES FISICAS BASICAS Y
PSICOMOTRICES
1. Resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad
2. - Resistencia
3. -Velocidad
4. -Flexibilidad
5. Esquema corporal
6. - Elaboraciéon del esquema corporal
7. - Organizacion del esquema corporal
8. Proceso de lateralizacion
9. Coordinacién
10. - Tipos de coordinacién
11. - Factores condicionantes de la coordinacién
12. -La evolucién de la coordinacién
13. - Orientaciones educativas para el desarrollo de la coordinacién
14. Equilibrio
15. -Tipos de equilibrio
16. - Factores condicionantes del equilibrio
17. - Evolucién del equilibrio

ejercicios
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. - Orientaciones educativas para el equilibrio
. Desarrollo de las capacidades perceptivo motrices

. Manifestaciones expresivas asociadas al movimiento

UNIDAD DIDACTICA 19. TEORIA Y PRACTICA DEL ENTRENAMIENTO
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ALTO RENDIMIENTO

El entrenamiento de alto rendimiento

- Entrenamiento de la flexibilidad

- Entrenamiento muscular

- Entrenamiento de la fuerza

- Entrenamiento de la resistencia

- Entrenamiento de la velocidad

- Entrenamiento cardiovascular o aerébico

El desentrenamiento

Intensidad del entrenamiento. Ley del umbral o ley de Shultz-Arnodt
- Ley del umbral

. Adaptacién del organismo. Teoria del sindrome general de adaptacién
. - Sindrome general de adaptacién o teoria del estrés de Seyle

. - Principio de la supercompensacion

. - Principios del entrenamiento de la condicién fisica

. Factores que intervienen en el entrenamiento fisico

UNIDAD DIDACTICA 20. PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

1. Factores de la capacidad de rendimiento deportivo

2. - Principios de la carga para producir efectos de adaptacién

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

4. - Principios de especializacién para hacer especifico el entrenamiento

5. - Principios de proporcionalizacién



UNIDAD DIDACTICA 21. BASES DE FORMACION DE LA PREPARACION
DE LOS DEPORTISTAS

1. Preparacién de los deportistas

2. La estructura general de la preparacién plurianual

3. Organizacién de la preparacién en diferentes etapas del perfeccionamiento a largo
plazo

4. Principales vias de intensificacién de la preparacién

5. La dindmica de las cargas y la relacion del trabajo de diferente orientacién

UNIDAD DIDACTICA 22. TECNICA Y TACTICA DE LOS DEPORTES

. Deportes individuales
. Deportes colectivos
. -La estructura funcional de los deportes de equipo

. Técnicas y tacticas en el deporte colectivo
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5. -Técnicas
6. - Tactica
7. Tipos de juegos

8. Eljuego como método de ensefianza

9. - Consideraciones metodoldgicas sobre el alumno y el educador
10. - Consideraciones metodoldgicas sobre el mismo juego

11. Iniciacién deportiva

12. Tipos de juegos para la iniciacién deportiva

UNIDAD DIDACTICA 23. REGLAMENTO BASICO DE CADA DEPORTE

1. Atletismo
2. - las carreras
3. -Salto

4. -Lanzamiento
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. Nataciéon
. - Estilo crol

5
6
7. - Estilo espalda
8
9

. - Estilo Braza
- Mariposa
10. -Virajes
11. - Salida

12. Badminton

13. - Pista y equipamiento

14. -Volante y raqueta

15. - Reglamento

16. - Técnicas de juego

17. Judo

18. -Judogiy Tatami

19. - Fundamentos Judo Pie

20. - Fundamentos Judo Suelo
21. - Pista o cancha

22. -Lapelotay la raqueta

23. -Puntuacién en juego y en un set
24. -Técnicas de juegos

25. Gimnasia ritmica

26. - Pistay puntuacién

27. - Aparatos

28. -Técnica del ejercicio

29. Gimnasia artistica

30. - Los aparatos

31. - Gimnasia artistica masculina
32. - Gimnasia artistica femenina
33. Aerdbic

34. - Modalidades

35. - Puntuaciéon

36. Voleibol

37. -Terreno de juego

38. -Laredy los postes



39. - El balén

40. - Reglamento

41. - Técnicas de golpes

42. Baloncesto

43. -El campo, tablero y canasta
44. - Posiciones de los jugadores
45. - Principales reglas del juego
46. - Técnicas de juego

47. Futbol

48. - Superficie de juego y balén
49. - Reglamento del juego

50. - Técnicas del fiitbol

51. Balonmano

52. -El campoy el balén

53. -Los jugadores

54. -Reglas del juego

55. -Técnicas de juego
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