CURSOS ONLINE 100% SUBVENCIONADOS

CURSO SUPERIOR DE

ENTRENAMIENTO EN
SUSPENSION

Curso bonificado por Fundacion Tripartita y Seguridad Social. No supone ninglin coste para empresa ni trabajador
Duracién: 60 horas | Modalidad: online

Programa:

UNIDAD DIDACTICA 1. BASES ANATOMICAS Y FISIOLOGICAS DEL MOVIMIENTO
1. Introduccion.

2. - Mecénica del movimiento.

3. Fundamentos anatémicos del movimiento.

4. - Planos, ejes y articulaciones.

5. - Fisiologia del movimiento.

6. - Preparacion y gasto de energia.

UNIDAD DIDACTICA 2. SISTEMA OSEO
1. Morfologia.
2. Fisiologia.

3. Division del esqueleto.

4. Desarrollo dseo.

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. - Articulaciéon escapulo humeral.

UNIDAD DIDACTICA 3. FISIOLOGIA MUSCULAR
1. Introduccion

2. Tejido muscular

3. Clasificacion muscular

4. Acciones musculares

5. Ligamentos

6. Musculatura dorsal

7. Tendones

UNIDAD DIDACTICA 4. SISTEMAS ENERGETICOS
1. Sistema energético.

2. ATP (Adenosina Trifosfato).

3. Tipos de fuentes energéticas.

4. Sistemas anaerdbico alactico o sistema fosfageno.
5. Sistema anaerdbico lactico o glucdlisis anaerébica.
6. Sistema aerdbico u oxidativo.

UNIDAD DIDACTICA 5. METABOLISMO EN FISIOLOGIA DEL EJERCICIO



1. El ejercicio fisico.

2. - Clasificacion.

3. - Efectos fisioldgicos del ejercicio fisico.

4. - Efectos fisioldgicos en nifios y adolescentes.

. - Fases del ejercicio.

. Adaptaciones organicas en el ejercicio.

. - Adaptaciones metabdlicas.

. - Adaptaciones circulatorias.

. - Adaptaciones cardiacas.

10. - 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. - La fatiga.
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UNIDAD DIDACTICA 6. TEORIA DEL ENTRENAMIENTO

1. Introduccidn al entrenamiento.

2. Teorias que explican los fendmenos de adaptacion del organismo a los esfuerzos.
3. - Sindrome general de adaptacién del organismo a los esfuerzos.
. - Ley del umbral (Ley de Shultz-Arnodt).

5. - Principio de supercompensacion.

. - Principios del entrenamiento de la condicidn fisica.

. Factores que intervienen en el entrenamiento fisico.

. Medicién y evaluacion de la condicién fisica.

. Calentamiento y enfriamiento.

10. Técnicas de relajacion y respiracion.

11. - Respiracion.

12. - Relajacién.

13. Entrenamiento de la flexibilidad.

14. Entrenamiento cardiovascular o aerdbico.

15. Entrenamiento muscular.

16. Entrenamiento de la fuerza.

17. El desentrenamiento.

18. Conducta de higiene en el entrenamiento.
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UNIDAD DIDACTICA 7. EL ENTRENAMIENTO EN SUSPENSION
1. Introduccién.

2. Beneficios del entrenamiento en suspension.

3. Instalaciéon y uso del material.

UNIDAD DIDACTICA 8. LA TECNICA
1. Agarre, posiciones y angulos de trabajo.
2. Ejercicios basicos. Técnicas de ejecucion.

UNIDAD DIDACTICA 9. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCION Y TRATAMIENTO
1. Introduccidn a las lesiones deportivas.

2. Definicidn.

3. La prevencion.

4. Tratamiento.

5. Lesiones deportivas frecuentes.

. - Introduccidn.

. - Lesiones deportivas mas frecuentes.

. ¢Qué debes hacer si te lesionas durante la realizacién del ejercicio fisico?
. ¢Qué puedes hacer si te lesionas?

10. Técnicas utilizadas en la prevencion y tratamiento de lesiones.
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UNIDAD DIDACTICA 10. PRIMEROS AUXILIOS
. Introduccién a los primeros auxilios

. - La respiracion.

. - El pulso.

. Actuaciones en primeros auxilios.

. - Ahogamiento.

. - Las pérdidas de consciencia.

. - Las crisis cardiacas.

. - Hemorragias.

10. - Las heridas.

11. - Las fracturas y luxaciones.

12. - Las quemaduras.

13. Normas generales para la realizacién de vendajes.
14. Maniobras de resucitacion cardiopulmonar.
15. - Ventilaciéon manual.

16. - Masaje cardiaco externo.
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FORMACIO

. - Principios basicos de actuacion en primeros auxilios.

Si quieres informacion o inscribirte,
pincha aqui y déjanos tus datos
para que nos pongamos en contacto

www.cubicformacion.com



http://www.cubicformacion.com/

