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PROGRAMA

Cardio. Impacto de los
EJERCICIOS AEROBICOS

Requisitos de entrada al curso:

Profesores, docentes de educacion fisica,
entrenadores, instructores, gestores
deportivos, atletas de Alto Rendimiento;
experiencia en el campo del deporte y la
actividad fisica.

PRIMERA




Objetivo:

Proporcionar a los participantes los conocimien-
tos y las herramientas necesarias para optimizar
su actividad fisica a través de los ejercicios car-

diovasculares y de resistencia.




Contenido de la certificacion:

Fundamentos de la Actividad Fisica y el
Entrenamiento Cardiovascular

Subtema 1. Importancia de la actividad fisica y sus beneficios para la salud.
Subtema 2: Principios del entrenamiento cardiovascular.
Subtema 3: Tipos de ejercicios cardiovasculares y su aplicacion.

Entrenamiento de Resistencia: Fuerza y Potencia Muscular

Subtema 1: Fundamentos del entrenamiento de resistencia.

Subtema 2: Desarrollo de la fuerza muscular.

Subtema 3: Entrenamiento de la potencia muscular.

Subtema 4: Periodizacion y planificacion del entrenamiento de resistencia.




Integracion de los Ejercicios Cardiovasculares y de Resistencia

Subtema 1: Combinacion de ejercicios cardiovasculares y de resistencia.
Subtema 2: Entrenamiento de intervalos de alta intensidad (HIIT).

Subtema 3: Entrenamiento en circuito para optimizar el tiempo y los resultados.
Subtema 4: Planificacion de sesiones de entrenamiento eficientes.



Promocion de estilos de vida saludables

Este curso se llevara a cabo de manera totalmente en linea, utilizando una
plataforma de aprendizaje virtual interactiva. Los participantes tendran
acceso a contenido en forma de lecturas, videos y recursos complementa-
rios. Ademas, se realizaran actividades practicas y evaluaciones para
fomentar la aplicacion de los conocimientos adquiridos. Habra foros de
discusion y se promovera la interaccion entre los participantes y el capaci-
tador a través de sesiones de preguntas y respuestas en Vivo.

TOTAL: 20 horas.




PROPUESTA DE VALOR Y BENEFICIOS DEL CURSO:

Acceso a conocimientos actualizados sobre actividad fisica y entrena-
miento cardiovascular y de resistencia, impartidos por un capacitador ex-
perto en el campo.

Contenido organizado en tres temas clave para abordar de manera
integral los aspectos fundamentales de la optimizacion de la actividad fisica.

Metodologia en linea que permite la flexibilidad de aprendizaje y
adaptacion a diferentes horarios.

Oportunidad de interactuar con otros participantes y compartir expe-
riencias a traves de foros de discusion.

Material didactico de alta calidad y recursos complementarios para
reforzar el aprendizaje.

Doble certificacion BYL GLOBAL. Certificado de finalizacion del curso
gue avala los conocimientos adquiridos en el area de la actividad fisica y los
ejercicios cardiovasculares y de resistencia, asi como un certificado de Co-
municacion Asertiva en la actividad fisica.
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Mas que una Formacion

iUnete a nuestro curso y potencia tu actividad fisica a través
de los gjercicios cardiovasculares y d e resistencia para alcanzar
un nivel optimo de condicion fisica y bienestar!



