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CIUDAD DE MEXICO
CAPITAL DE LA THANSFORMACION

Ponente: Lic. Alfonso Israel Pérez

TEMA: Instructor de Pesas 1
Fundamentos, Diagndstico y disefio inicial de rutinas)
Analizar los fundamentos biomecanicos, fisiolégicos y metodoldgicos
Objetivo: del entrenamiento con pesas para evaluar al cliente y disefar rutinas
bésicas mediante la manipulacién de variables del entrenamiento.

TEMAS: 40 horas
MODULO . Rol del instructor de pesas

Perfil profesional
Etica
Imagen

INSTITUTO
DEL DEPORTE

MODULO Il. Evaluacién inicial
Entrevista

Historia clinica

Pruebas de gabinete

Objetivos

MODULO Ill. Valoracién fisica

Anatomia y planimetria
Postura

Balance muscular
Movilidad

MODULO IV. Fundamentos de fuerza

Sistema muscular (fundamentos)
Tipos de fuerza
Adaptaciones N

MODULQ V. Fisiologia muscular
Fisiologia de la fibra muscular 1
Contraccion

Tipos de fibras

MODULO VI. Biomecanica aplicada

Sistema dseo y articular
Palancas
Articulaciones

MODULO VII. Clasificacién de ejercicios
Multiarticulares

Uniarticulares

Introduccién a patrones de movimiento (Empuje y Traccién)




MODULQ VIIl. Variables del entrenamiento
Series
Repeticiones
Carga
Descanso

MODULO IX. Disefio de rutinas basicas
Full body
Rutinas por segmentos
Rutinas empuje / traccién (introduccién)

MODULO X. Cardio continuo (base aerébica)

Concepto de resistencia
Métodos continuos (LISS)
Aplicacién en salud

MODULO XI. Nutricién aplicada

Balance energético
Macronutrientes

MODULO XIl. Motivacién y adherencia

Actividades Expositivas
entrenamiento
Actividades Demostrativas

* Aplicacién de evaluacion inicial

Actividades de aprendizaje * Ejecucion de ejercicios basicos

Actividades de Didlogo-discusién

= Discusion de estructuras de rutina
= Retroalimentacidn de disefos

Actividades Sincrénicas
= Evaluacién entre comparfieros
= Disefio de rutina basica en clase

= Aplicacidon de series y repeticiones
De manera P yrep

independiente: - AL
Actividades Asincrénicas

= Elaboracién de rutina full body
* Analisis de caso practico
= Registro de cliente

Evaluacién tedrica (cuestionario)

Evaluaciones Entregables

Asistencia

Evaluacion teérica (cuestionario): 30%

) > ’ Evaluacid actica: 40%
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Asistencia: 10%

* Explicacion de fundamentos fisioldgicos y variables del

= Presentacidon de estructuras de rutina

* Construccién de rutinas en tiempo real

* Analisis de objetivos de entrenamiento

Evaluacién préctica (disefio y aplicacién de sesién de entrenamiento)




