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Acondicionamiento Fisico Deportivo
100 horas.
La planificacion y puesta en practica de los planes de trabajo fisico se aplican a cualquier deporte e

instalacion.

* Planificar y poner en practica planes de entrenamiento para la mejora de la condicion fisica y el mantenimiento

de la salud. Los planes de entrenamiento se adaptaran a los objetivos y necesidades de los usuarios y los
recursos materiales disponibles.

» Adaptar el proceso de preparacion fisica a cualquier deportista o usuario de instalaciones deportivas.

Asignatura:
Contenidos:
- La carga. Practica de célculos de parametros de carga. La adaptacion.
- Principios del entrenamiento. Planificacion del entrenamiento.
- Ejercicios de creacion de modelos deportivos.
- Periodizacién del entrenamiento.
- El proceso de planificacion.
- La evaluacién del entrenamiento.
- Entrenamiento de la fuerza.
- Sesion practica de autocargas, balén medicinal, multisaltos y circuito.
- Test maximos y su aplicacion.
- Entrenamiento de la resistencia.
- Entrenamiento de la velocidad. Ejercicios de velocidad reaccion.
- Sesiones de entrenamiento: subidas, escaleras, cambios ritmo.
- Movilidad articular. Sesion de estiramientos.

- Coordinativas. Sesion circuito de coordinacion.

Asignatura:

Contenidos:

- Histologia del tejido muscular. Fisiologia de la contraccion muscular.
- Control nervioso del movimiento.

- El aparato locomotor: articulaciones y musculos. Kinesiologia.

- Lesiones del aparato locomotor.

- Aparato circulatorio: corazon y circulacion periférica. Gasto cardiaco.

C/ Francisco Tettamancy N2 25-27 12 Dcha. 15.007 A Corufia TIf. 981 169 287 Fax 981 169 832 E-mail seguridad@centrocis.es

LEADERS IN MAKING LEADERS




ACONDICIONAMIENTO N NEE LN -ER- Il Delegacion Galicia
FISICOENSALA DE

ENIRENAVY SNL[O) V/
POLIVALENTE

- Aparato respiratorio. Mecanica respiratoria. El diafragma.
- Adaptaciones cardiorrespiratorias al ejercicio fisico.

- Adaptaciones y cambios fisioldgicos durante el esfuerzo fisico.

- Fisiologia del entrenamiento y de las cualidades fisicas (fuerza, resistencia, movilidad,...).

- Aparato digestivo y la digestion. Dietética deportiva.
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