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:EN QUE CONSISTE?

Este curso esta disenado para aportar el co-
nocimiento y herramientas para evaluar y
analizar las necesidades de un atleta con el
objetivo de desarrollar la fuerza maxima en
los levantamientos del powerlifting y al
mMIsMo tiempo optimizar la estética corporal.
Sera posible estructurar entrenamientos
orientados tanto al aumento de masa mus-
cular como al desarrollo de la fuerza
maxima en los movimientos basicos: peso
muerto, sentadilla y press de banca. Asimis- -4
Mo, se abordaran fundamentos de nutricidén
y suplementacion deportiva para acompa-
nar los entrenamientos de la forma mas
efectiva posible. Todo siempre con bases soli-
das para entender a fondo la mejor forma de |
obtener los mejores resultados.:
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Objetivo principal: Adquirir co-
nocimientos sobre el sistema
de entrenamiento fasico, la
biomecanica aplicada, la nutri-
cion y la metodologia del en-
trenamiento orientados a la
mejora de |la fuerza maxima, la
hipertrofia muscular y el rendi-
miento deportivo, con enfoque

estético y de salud.
@)

Perfil del egresado:

- Sera capaz de periodizar, pro-
gramar y dosificar un entre-
namiento y hacer los ajustes
necesarios para el desarrollo
de la fuerza maximay la hiper-
trofia muscular.

- Entendera los conceptos y es-
trategias de nutricidn de
acuerdo al objetivo y al mo-
mento del programa.

- Sabra Implementar estrate-

gias para mantener el progre-
so en atletas y clientes
cuando sufren un estanca-

Mmiento. ;
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1. BIOMECANICA Y ENTRENAMIENTO DE FUERZA
El alumno sera capaz de analizar los efectos del entrenamiento
de fuerza y comprender cobmo y por qué se desarrollan las
adaptaciones neuromusculares. Se abordara la técnica correcta
de |los ejerciclos basicos y sus variaciones, junto con consideracio-
nes biomecanicas para estructurar rutinas efectivas. Ademas, se
revisaran metodologias de calentamiento especifico y el uso
adecuado de accesorios.

2. ENTRENAMIENTO PARA LA HIPERTROFIA MUSCULAR
Se estudiaran los principios del entrenamiento para la ganancia
de masa muscular, incluyendo variables de volumen, intensi-
dad, frecuencia y seleccidén de ejercicios. Se revisaran diferentes
metodologias de progresion, asi como estrategias de programa-
cion y periodizacion para objetivos estéticos y de salud.

3. ENTRENAMIENTO DE FUERZA MAXIMA: POWERLIFTING
El alumno aprendera a planificar y programar entrenamientos
orientados al desarrollo de la fuerza maxima en sentadilla,
press de banca y peso muerto. Se incluiran metodologias de
progresion, técnicas de control de la fatiga y estrategias para su-
perar estancamientos en el powerlifting.

4. NUTRICION Y SUPLEMENTACION DEPORTIVA
Se revisaran los fundamentos de |la nutriciédn aplicada al rendi-
miento deportivo y la composicidon corporal. Se abordara la pla-
nificacion alimentaria de acuerdo con los objetivos del atleta, asi
como la evidencia cientifica sobre los suplementos mas rele-
vantes, su uso, beneficios y contraindicaciones.
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DURACION,
NUMERO DE SESIONES
Y OPCIONES DE HORARIO
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:POR QUE ESTUDIAR
CON NOSOTROS?

-

INnstituto Fitness #1

+710.000 alumnos

Avales Nacionales e Intern:a
Clases Online en vivo
Clases quedan grabadas en plataforma educativa ,
Cursos gratis de profundizacion que incluye la certificacion

Plantillas y herramientas que incluye la certificacion

100% comprension garantizada
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INCLUYE
DE REGALO

Incluye de regalo:

‘ Plantlpade elaboracion
‘ Plantilla de suplementacion deporti\_)g //." ?
‘ Plantilla de calculo

e GET (gasto energeético total)
‘ Videos practicos de ejecucidén en eq entrenamiento de fuerza

‘ Cursos extra de profundizacion \
.
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cQué dicen las personas que ya se han formado con nosotros?
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iConoce todas las certificaciones
que tenemos disponibles para ti!

Somos Instituto IIAFF, el instituto fithess #1 de
Iberoamérica

iContactate con tu asesor para resolver tus dudas
e Iniciar tu proceso de inscripcion!
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