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Monitor de TRX-Crosstraining

Duracioén: 80 horas
Precio: consultar euros.

Modalidad: e-learning

Metodologia:

El Curso sera desarrollado con una metodologia a Distancia/on line. El sistema de ensefianza a distancia esta
organizado de tal forma que el alumno pueda compatibilizar el estudio con sus ocupaciones laborales o
profesionales, también se realiza en esta modalidad para permitir el acceso al curso a aquellos alumnos que
viven en zonas rurales lejos de los lugares habituales donde suelen realizarse los cursos y que tienen interés en
continuar formandose. En este sistema de ensefianza el alumno tiene que seguir un aprendizaje sistematico y un
ritmo de estudio, adaptado a sus circunstancias personales de tiempo

El alumno dispondrd de un extenso material sobre los aspectos tedricos del Curso que debera estudiar para la
realizacion de pruebas objetivas tipo test. Para el aprobado se exigird un minimo de 75% del total de las
respuestas acertadas.

El Alumno tendra siempre que quiera a su disposicion la atencion de los profesionales tutores del curso. Asi
como consultas telefénicas y a través de la plataforma de teleformacion si el curso es on line. Entre el material
entregado en este curso se adjunta un documento llamado Guia del Alumno donde aparece un horario de
tutorias telefonicas y una direccion de e-mail donde podra enviar sus consultas, dudas y ejercicios El alumno
cuenta con un periodo maximo de tiempo para la finalizacion del curso, que dependera del tipo de curso elegido
y de las horas del mismo.
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Profesorado:

Nuestro Centro fundado en 1996 dispone de 1000 m2 dedicados a formacion y de 7 campus virtuales.

Tenemos una extensa plantilla de profesores especializados en las diferentes areas formativas con amplia
experiencia docentes: Médicos, Diplomados/as en enfermeria, Licenciados/as en psicologia, Licencidos/as en
odontologia, Licenciados/as en Veterinaria, Especialistas en Administracion de empresas, Economistas,
Ingenieros en informatica, Educadodores/as sociales etc...

El alumno podra contactar con los profesores y formular todo tipo de dudas y consultas de las siguientes formas:

-Por el aula virtual, si su curso es on line
-Por e-mail
-Por teléfono

Medios y materiales docentes

-Temario desarrollado.
-Pruebas objetivas de autoevaluacion y evaluacion.

-Consultas y Tutorias personalizadas a través de teléfono, correo, fax, Internet y de la Plataforma propia de
Teleformacion de la que dispone el Centro.
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Titulacioén:

Una vez finalizado el curso, el alumno recibird por correo o mensajeria la titulacion que acredita el haber
superado con éxito todas las pruebas de conocimientos propuestas en el mismo.

Programa del curso:

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.

. Division del esqueleto.

. Desarrollo 6seo.

. Sistema 6seo.

. - Columna vertebral.

. - Tronco.

. - Extremidades.

. - 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. - Articulacion escapulo humeral.
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UNIDAD DIDACTICA 3. FISIOLOGIA MUSCULAR
1. Introduccion
2. Tejido muscular

. Clasificacion muscular

. Acciones musculares

. Ligamentos

. Musculatura dorsal

. Tendones
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UNIDAD DIDACTICA 4. SISTEMAS ENERGETICOS
1. Sistema energético.
2. ATP (Adenosina Trifosfato).
3. Tipos de fuentes energéticas.
4. Sistemas anaerobico alactico o sistema fosfageno.
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. Sistema anaerébico lactico o glucdlisis anaerdbica.
. Sistema aerdébico u oxidativo.

UNIDAD DIDACTICA 5. METABOLISMO EN FISIOLOGIA DEL EJERCICIO

10
11
12
13
14
15
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. El ejercicio fisico.

. - Clasificacion.

. - Efectos fisiol6gicos del ejercicio fisico.

- Efectos fisiolégicos en nifios y adolescentes.

. - Fases del ejercicio.

. Adaptaciones organicas en el ejercicio.

. - Adaptaciones metabdlicas.

. - Adaptaciones circulatorias.

. - Adaptaciones cardiacas.

. - Adaptaciones respiratorias.

. - Adaptaciones de la sangre.

. - Adaptaciones del medio interno.

. Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga.
. - Fuerza, potencia, rendimiento y recuperacion del glucégeno muscular.
. - La fatiga.

UNIDAD DIDACTICA 6. EL TRX COMO EJERCICIO

abrwWNBRE

. Concepto y origen del TRX

. Instalacion y uso del material de TRX
. - Descripcion del equipo

. - Anclajes del TRX

. - Ajuste del equipo al anclaje

UNIDAD DIDACTICA 7. TEORIA DEL ENTRENAMIENTO

1.
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10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.

Introduccién al entrenamiento

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

. - Principio de la supercompensacion

. - Principios del entrenamiento de la condicion fisica

. Factores que intervienen en el entrenamiento fisico

. Medicion y evaluacién de la condicion fisica

. Calentamiento y enfriamiento

Técnicas de relajacion y respiracion

- Respiracion

- Relajacién

Entrenamiento de la flexibilidad

Entrenamiento cardiovascular o aerébico

Entrenamiento muscular

Entrenamiento de la fuerza

El desentrenamiento

Conducta de higiene en el entrenamiento

UNIDAD DIDACTICA 8. EL ENTRENAMIENTO EN TRX
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11.

12
13
14

58

16
17

. Agarre, posiciones y angulos de trabajo
- Agarre

. - Posiciones

. - Angulos de trabajo

. Ejercicios basicos. Técnicas de ejecucion
. - Sentadillas

. - Inicio de velocista

. - Flexion de piernas

. - Remo

. - Press de pecho

- Aperturas para hombro

. - Giros

. - Plancha

. - Encogimientos abdominales

- Flexibilidad

. Pautas de seguridad

. Beneficios del entrenamiento del TRX

UNIDAD DIDACTICA 9. EL ENTRENAMIENTO EN CROSSTRAINING

1

. Concepto y origen del Crosstraining
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. Instalacién y uso del material de Crosstraining
. - Material usado en un box

. Sesioén de entrenamiento de Crosstraining

. - Duracion de la sesion

. Estructura de una sesion de Crosstraining

. - Calentamiento

. - Entrenamiento del dia (WOD)

. - Estiramientos/Vuelta a la calma

. Ventajas y desventajas del Crosstraining
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UNIDAD DIDACTICA 10. PERFIL DEL MONITOR DE TRX-CROSSTRAINING
. El monitor de TRX-Crosstraining

. - Habilidades y caracteristicas personales

. Imagen del instructor

. - Comunicacion y motivacion

. Capacidades del monitor de TRX-Crosstraining

. - Capacidades funcionales

. - Capacidades personales

. Claves para el éxito del monitor de TRX-Crosstraining
. - Motivacion

10. - Autoestima

11. - Autoconfianza

12. - Actitud positiva
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UNIDAD DIDACTICA 11. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCION Y TRATAMIENTO
1. Introduccion a las lesiones deportivas.
2. Definicién.

. La prevencion.

. Tratamiento.

. Lesiones deportivas frecuentes.

. - Introduccion.

. - Lesiones deportivas mas frecuentes.

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

. ¢ Qué puedes hacer si te lesionas?

. Técnicas utilizadas en la prevencion y tratamiento de lesiones.
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UNIDAD DIDACTICA 12. PRIMEROS AUXILIOS

. Introduccién a los primeros auxilios

. - Principios béasicos de actuacion en 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. - Ventilacion manual.

16. - Masaje cardiaco externo.
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