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CLASES EN VIVO

DURACION: 4 MESES

Entrenamiento, rendimiento
y preparacion fisica.




FORMACION PROFESIONAL

Fundamentacion

Herramientas practicas para el entrenamiento y el rendimiento deportivo.

¢POR QUE ESTA FORMACION?

El curso de Preparador Fisico propone una formacidén préactica y actualizada para desarrollar
conocimientos de entrenamiento, salud y bienestar, y aplicar herramientas de preparacion
fisica en distintos ambitos deportivos y de fitness.

El recorrido integra los fundamentos del entrenamiento, las capacidades fisicas, los
sistemas fisiolégicos y la planificacién deportiva.

ENFOQUE DE LA FORMACION

Comprender los procesos de adaptacién, organizar cargas de trabajo y desarrollar flexibilidad,
resistencia, velocidad y fuerza. Incorporar criterios de evaluacién, técnica, periodizacién y
preparacion fisica general y especifica.

Conocimientos para convertir la practica del ejercicio en una actividad profesional con
criterio y planificacién.
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DESARROLLO PROFESIONAL

Salida Laboral

Aplicaciones del recorrido formativo segun la experiencia y formacién previa.

GIMNASIOS Y CENTROS DE ENTRENAMIENTO

Apoyo en la organizaciéon y conduccién de programas de acondicionamiento fisico.

CLUBES Y EQUIPOS DEPORTIVOS

Aplicacién de conocimientos de preparacién fisica general y especifica.

ENTRENAMIENTO PERSONAL

Diseno y seguimiento de rutinas para desarrollar capacidades fisicas y alcanzar objetivos de
entrenamiento.

PROYECTOS INDEPENDIENTES

Organizacion de grupos de entrenamiento y propuestas de actividad fisica presenciales o
virtuales.
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CERTIFICACION

Avales y certificaciones

Certificacién final: Preparador Fisico.

CAMARA ARGENTINA

PARA LA FORMACION PROFESIONAL Y LA GAPACITAGION LABORAL

CERTIFICACION NACIONAL

Camara Argentina de Formacién Profesional y Capacitacién Laboral.
Resolucion N° 2517/17. Certificacién arancelada.

@) 0IEP

ORGANIZACION INTERNACIONAL
PARA LA EDUCACION PERMANENTE

CERTIFICACION INTERNACIONAL

OIEP - Organizacién Internacional para la Educacién Permanente.
Certificacion arancelada.

Al aprobar el plan de estudios se recibe la certificacién nacional y, opcionalmente, la
internacional. Ambas cuentan con cédigo QR para verificar su autenticidad y el

cumplimiento de los requerimientos académicos.
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PLAN DE ESTUDIO

Contenido

Ejes de entrenamiento, capacidades fisicas y planificacién deportiva.

Fundamentos del entrenamiento

* Fundamentos del proceso de entrenamiento y rendimiento deportivo.
* Fendmenos de adaptacién en el deporte.
* Carga y principios de entrenamiento.

* Sistemas energéticos.

Flexibilidad y movilidad

Flexibilidad y movilidad articular: conceptos y consideraciones generales.

» Sistemas de entrenamiento y objetivos de trabajo de la flexibilidad.

Factores limitantes de la flexibilidad.
» Desbalances musculares. Tipos de musculos.

* Evaluacién y desarrollo de la flexibilidad.
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PLAN DE ESTUDIO

Contenido

Ejes de entrenamiento, capacidades fisicas y planificacién deportiva.

Resistencia aerdbica

* Sistema de entrenamiento: definiciéon y concepto.

* Objetivos del entrenamiento de la resistencia.

* Clasificacién de la resistencia.

* Aspectos claves del entrenamiento de la resistencia.
* Control de intensidad y volumen.

» Métodos de entrenamiento.

Velocidad

 Sistemas de entrenamiento: concepto, principios basicos y consideraciones generales.
* Objetivos del entrenamiento de la velocidad.

* Factores que influyen en la velocidad.

Manifestaciones de la velocidad.

e Entrenamiento de la velocidad.
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PLAN DE ESTUDIO

Contenido

Ejes de entrenamiento, capacidades fisicas y planificacién deportiva.

Sistemas cardiovascular y respiratorio

» Sistema cardiovascular y sus componentes.

» Frecuencia cardiaca y entrenamiento por zonas.

* Tipos de ejercicios segun intensidad. Pruebas de esfuerzo.
» Sistema respiratorio y sus componentes.

» Adaptacién a la altura.

* VO2 maximo y testeos. Metodologia de entrenamiento.

Fuerza y preparacion fisica

* Fuerza: concepto y consideraciones generales.

* Objetivos del entrenamiento de la fuerza.

Factores de desarrollo, modalidades y tipos de fuerza.

Metodologia aplicada al entrenamiento de la fuerza.
* Preparacion fisica general y especifica.
» Control de cualidades fisicas del deportista.

» Capacidades fisicas basicas y secundarias.
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PLAN DE ESTUDIO

Contenido

Ejes de entrenamiento, capacidades fisicas y planificacién deportiva.

Pliometria y técnica

* Pliometria: historia y fundamentos.

» Conceptos principales.

 Caracteristicas y fisiologia de los ejercicios.
* Fases y evaluaciones.

» Analisis y técnica de los ejercicios.

* Técnica y aplicacién de ejercicios dinamicos.

Planificacion deportiva

Planificacién deportiva.

» Periodizacién del entrenamiento.

Concepto de planificacion.

Unidades de planificacion.

» Métodos de planificacion.
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EQUIPO DOCENTE

Docente

Experiencia y formacidn aplicada al entrenamiento y al fitness.

JUAN FRANCISCO

COCCI

Personal Trainer.

Entrenador especializado en entrenamiento
femenino.

FORMACION DESTACADA

Instructor en Musculacién.

Instructor en Stretching.

Instructor en Entrenamiento Funcional y HIIT.

* Entrenador en categorias Bikini y Wellness.

» Coach en nutricién y suplementacién deportiva.
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INFORMACION DE CURSADO

FORMATE EN PREPARACION
FISICA Y ENTRENAMIENTO

MODALIDAD DURACION
100% online 4 meses
CURSADO

Clases semanales en vivo por Google Meet

RECURSOS DE APRENDIZAJE

Campus virtual y grupos de apoyo

Contenidos para entrenar, evaluar y planificar.

Curso intensivo de

Preparador Fisico





