IDER

INSTITUTO DE FORMACION DEPORTIVA

METODOLOGIA DEL EJERCICIO Y PLANIFICACION

Instructorado en Musculacién y Personal Trainer

Presentacion del Programa: Esta formacion esta disefiada con un enfoque riguroso y orientado al mercado laboral. Su objetivo es
brindar herramientas cientificas, técnicas y comerciales para planificar entrenamientos efectivos, garantizando la seguridad del
alumno y construyendo una carrera sélida en salas de musculacion y entrenamiento personalizado.

ESTRUCTURA Y EJE CRONOLOGICO DEL CURSO

EJE CRONOLOGICO MODULOS DE FORMACION CIENTIFICA Y PRACTICA COMPETENCIA PROFESIONAL
Méodulo 1: Fundamentos de la Adaptacion Bioldgica Comprension del cuerpo humano y
Meses 1y 2 . s . -
Modulo 2: Fisiologia de la Contraccion Muscular respuestas al esfuerzo.
Maodulo 3: Metodologia de la Carga de Entrenamiento Dosificacion de variables y
Meses 3y 4 ) ) - . S f
Médulo 4: Programacion y Sistemas de la Fuerza prescripcion segura de rutinas.
Meses 5 Maodulo 5: Bases Biologicas de la Hipertrofia Muscular Disefio avanzado de mesociclos y

correccion técnica de ejercicios.

Salida laboral, insercion en el mercado

Médulo ESPECIAL : Rol del Entrenador y Herramientas Complementarias . .
y gestién comercial.

DESARROLLO DE MODULOS ACADEMICOS

MODULO 1

Fundamentos de la Adaptacion Bioldgica
* Homeostasis y Heterostasis: Equilibrio interno y modificacion biol6gica mediante estimulos de entrenamiento.
* Adaptacion Aguda y Cronica: Respuestas inmediatas (FC, ventilacion) vs. modificaciones estructurales a largo plazo.
 Ley del Umbral (Arnodt-Schultz): Criterios para aplicar la intensidad exacta, evitando sobreentrenamiento y lesiones.
» Sindrome General de Adaptacién (S.G.A.): Fases de alarma, resistencia y agotamiento frente al estrés fisico.

* Supercompensacion y Recuperaciéon: Manejo del descanso y semanas de descarga para consolidar el rendimiento.

MODULO 2

Fisiologia de la Contracciéon Muscular
* Mecanismo de Contraccién Muscular: Deslizamiento de filamentos y organizacion estructural de la fibra.
« Tipos de Fibras Musculares: Clasificacion, caracteristicas y pautas de estimulacion segun el objetivo.
* Manifestaciones de la Fuerza: Analisis de acciones musculares isométricas, concéntricas y excéntricas.
» Técnica de Ejecucion: Activacion muscular 6ptima, eficiencia biomecanica y resguardo fisico del entrenado.

MODULO 3

Metodologia de la Carga de Entrenamiento
« Componentes de la Carga: Evaluacion y manipulacion de Volumen, Intensidad, Duracion, Densidad y Frecuencia.
« Diferenciacién de Cargas: Carga Externa (peso levantado), Carga Interna (impacto organico) y Carga Psicoldgica.
« Cuantificacion de la Intensidad: Repeticiones en Reserva (RIR) para medir el esfuerzo sin depender del % de 1RM.

* Principio de Progresién: Métodos seguros para incrementar el trabajo, evitando estancamientos y sobrecargas.
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DESARROLLO DE MODULOS (CONTINUACION)

MODULO 4

Programacion y Sistemas de la Fuerza
« Tipos de Fuerza: Entrenamientos de fuerza maxima, fuerza explosiva y resistencia muscular.
« Factores Determinantes: Componentes neurales (reclutamiento/coordinacion), estructurales y mecanicos.
» Seleccion y Orden de Ejercicios: Reglas profesionales (musculos grandes a chicos, multiarticulares a monoarticulares).
 Légica de Division de Rutinas: Esquemas Push/Pull y FullBody, respetando 48 hs de descanso por grupo muscular.
« Sistemas de Entrenamiento: Metodologias avanzadas de fuerza, aplicaciones practicas y combinacion eficiente.

MODULO 5

Bases Bioldgicas de la Hipertrofia Muscular
« Tipos de Hipertrofia: Diferenciacion entre hipertrofia miofibrilar y sarcoplasmatica (estética y funcion).
« Los Tres Pilares del Estimulo Muscular: Tensiéon mecanica, estrés metabdlico y dafio muscular controlado.
« Vias de Senalizacion Celular: Funcionamiento de la via mTOR vy sintesis proteica post-contraccion.
« El Mito del Fallo Muscular: Evidencia sobre el trabajo en rangos de RIR 1-2 frente al fallo absoluto.

« Factores Coadyuvantes: Rol del descanso y principios elementales de nutricion en el desarrollo muscular.

MODULO ESPECIAL

Rol del Entrenador y Herramientas Complementarias

« Rol del Instructor y Personal Trainer: Etica, diagndstico inicial (perfil del alumno, objetivos, lesiones previas, horarios) para
asegurar la adherencia.

* Nutricion Deportiva: Criterios de asesoramiento basico y pautas responsables de derivacion a nutricionistas matriculados.
* Prevencién de Lesiones: Identificacion de factores de riesgo, entrenamiento seguro y alcance legal de la profesion.
* Gestion de Redes y Marca Personal: Estrategias para comunicar servicios, captar clientes y posicionarse en el mercado digital.

« Insercion Laboral (CV y LinkedlIn): Guia para organizar el perfil profesional, presentar servicios y acceder a mejores
oportunidades.

J Direccién Académica IDER
IDER CONCORDIA — INSTITUTO DE FORMACION DEPORTIVA
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