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* hasta 100 % bonificable para trabajadores.

descripcion

En la actualidad existe una gran variedad de actividades para mejorar la salud a través del ejercicio
fisico. En los gimnasios y centros deportivos esta apareciendo una nueva actividad deportiva, facil
de desarrollar y que es el medio ideal para encontrar un equilibrio entre el cuerpo y la mente. Esta
modalidad deportiva se denomina “aerocicling”. Uno de los fendmenos mas valorados de todas las
sociedades de nuestro tiempo es el deporte y la actividad fisica, y para ello, es muy importante tener
como guia y docente a un entrenador deportivo. En la actualidad es imprescindible que tener un
entrenador deportivo para facilitar la actividad fisica del deportista y proporcionarle una mayor
motivacién. Para ser un buen entrenador este curso presta especialmente atencién a la anatomia y
fisiologia implicada en la actividad fisica, ya que debe conocer el cuerpo humano., y ademas,
expone las cualidades fisicas basicas y psicomotrices que podemos desarrollar. Algo fundamental,
para un entrenador es como elaborar una sesién de entrenamiento para organizar el proceso de
perfeccionamiento del deportista. Y por ultimo, expone las posibles lesiones y riesgos que pueden
sufrir los deportistas, y como socorrer ante una situacion de primeros auxilios. Este curso en Monitor
de Aerocicling le ofrece formacionj especifica en la materia.
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a quién va dirigido

Todos aquellos trabajadores y profesionales en activo que deseen adquirir o perfeccionar sus
conocimientos técnicos en este area.

- Conocer las bases anatémicas implicadas en el movimiento y la actividad fisica en relacion al
aparato locomotor.

- Analizar la fisiologia implicada en la actividad fisica, en cuanto a la fisiologia muscular, sistemas
energéticos y los sistemas y aparatos del cuerpo humano.

- Estudiar la teoria del entrenamiento en cuanto a sus objetivos, mecanismos de adaptacion,
principios del entrenamiento, las capacidades basicas y coordinativas, y los efectos del
entrenamiento.

- Identificar los fundamentos de la psicologia y sociologia aplicados al ocio y a las actividades de
acondicionamiento fisico.

- Definir el aerocicling junto a sus objetivos, la figura del instructor, la bicicleta, la sala para la practica
de aerocicling, asi como las ventajas y desventajas de esta practica deportiva.

- Describir los aspectos técnicos del aerocicling en cuanto a los ajustes o reglajes de la bicicleta, los
fundamentos técnicos sobre pedaleo, posicion y agarres, asi como los errores mas frecuentes y
consejos para evitar lesiones en el aerocicling.

- Analizar la metodologia y la planificacion de sesiones llevada a cabo por el instructor en relacion a
los métodos de entrenamiento, las cadencias, la intensidad, el trabajo de las capacidades, las
sesiones de aerocicling y a los que va destinada.

- Valorar la importancia de la musica en el aerocicling como aspecto fundamental, ya que marca el
patrén del movimiento y es parte de la motivacion de los practicantes.

- Conocer las principales lesiones deportivas, en cuanto a su recuperacion y prevencion, y la
actuacion a llevar a cabo en primeros auxilios.

- Conocer la anatomia y fisiologia de nuestro cuerpo implicada en la actividad fisica.

- Conocer las capacidades fisicas basicas para su entrenamiento y los factores que influyen en su
desarrollo.

- Comprender el proceso de aprendizaje psicomotor para poder alcanzar su desarrollo.

- Realizar la planificacion de la sesion de entrenamiento para organizar el proceso de
perfeccionamiento del deportista.

- Saber los reglamentos basicos de los diferentes deportes.

- Conocer las posibles lesiones y riesgos que pueden sufrir los deportistas, y como socorrer ante
una situacién de primeros auxilios.
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para qué te prepara

Con la realizacion del curso de Monitor de Aerocicling se adquiriran los conocimientos necesarios
para desarrollar actividades de entrenamiento en fitness, mas especificamente para clases de
aerocicling, spinning o ciclo-indoor, para poder realizar una planificacion deportiva para el cliente de
forma optima. El presente curso Monitor de Aerocicling dotara al alumno de los conocimientos
necesarios para desarrollar las funciones propias de un entrenador deportivo en el desarrollo de las
fases del entrenamiento, teniendo en cuenta sus caracteristicas fisicas

salidas laborales

El presente curso capacita al alumnado para poder desempefiar actividades como Monitor de
Aerocicling, Monitor de Spinning, Monitor de Ciclo-Indoor.
Entrenador deportivo o salidas laborales que requieran conocimientos de este ambito.
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Una vez finalizado el curso, el alumno recibira por parte de INESEM via correo postal, la Titulacion
Oficial que acredita el haber superado con éxito todas las pruebas de conocimientos propuestas en
el mismo.

Esta titulacion incluira el nombre del curso/master, la duracién del mismo, el nombre y DNI del
alumno, el nivel de aprovechamiento que acredita que el alumno supero las pruebas propuestas, las
firmas del profesor y Director del centro, y los sellos de la instituciones que avalan la formacion
recibida (Instituto Europeo de Estudios Empresariales).

Centro de Farmacidn
H de POSTGRADO
como centro de Formacion acreditado para Ia imparticion a nivel nacional de formacién “"}”:,' ESEH
EXPIDE LA SIGUIENTE TITULACION

NOMBRE DEL ALUMNO/A
con D.NLL XOOOGKX(K ha superado los estudios correspondientes de

Nombre de la Accion Formativa

de XXX horas, per i alPlande F ion INESEM en la convacateria de XXXX
Y para que surta los efectos pertinentes queda registrado con ndmero de expediente XXXX- JXXX-XHOCOK

Con una calificacion de SOBRESALIENTE

I_I@D INSTITUTO EUROPEO DE ESTUDIOS EMPRESARIALES ”f'

Tl Tute furopes ar
Dstudios tmpresariales

Y para que conste expido la presente TITULACION en
Granada, a (dia) de (mes) de (afio)
La direccion General Firma del alumnola

MARIA MORENO HIDALGO Sello NOMBRE DEL ALUMNO/A

forma de bonificacion

- Mediante descuento directo en el TC1, a cargo de los seguros sociales que la empresa paga cada
mes a la Seguridad Social.
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metodologia

El alumno comienza su andadura en INESEM a través del Campus Virtual. Con nuestra
metodologia de aprendizaje online, el alumno debe avanzar a lo largo de las unidades didacticas del
itinerario formativo, asi como realizar las actividades y autoevaluaciones correspondientes. Al final
del itinerario, el alumno se encontrara con el examen final, debiendo contestar correctamente un
minimo del 75% de las cuestiones planteadas para poder obtener el titulo.

Nuestro equipo docente y un tutor especializado haran un seguimiento exhaustivo, evaluando
todos los progresos del alumno asi como estableciendo una linea abierta para la resolucion de
consultas.

El alumno dispone de un espacio donde gestionar todos sus tramites administrativos, la

Secretaria Virtual, y de un lugar de encuentro, Comunidad INESEM, donde fomentar su proceso de
aprendizaje que enriquecera su desarrollo profesional.

materiales didacticos

- Manual tedrico 'Entrenador Deportivo'

- Manual tedrico 'Monitor de Aerocicling'

Cuaderno_
Ejercicios
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profesorado y servicio de tutorias

Nuestro equipo docente estara a su disposicion para resolver cualquier consulta o ampliacion de
contenido que pueda necesitar relacionado con el curso. Podra ponerse en contacto con nosotros a
través de la propia plataforma o Chat, Email o Teléfono, en el horario que aparece en un
documento denominado “Guia del Alumno” entregado junto al resto de materiales de estudio.
Contamos con una extensa plantilla de profesores especializados en las distintas areas formativas,
con una amplia experiencia en el ambito docente.

El alumno podra contactar con los profesores y formular todo tipo de dudas y consultas, asi
como solicitar informaciéon complementaria, fuentes bibliograficas y asesoramiento profesional.
Podra hacerlo de las siguientes formas:

- Por e-mail: El alumno podra enviar sus dudas y consultas a cualquier hora y obtendra
respuesta en un plazo maximo de 48 horas.

- Por teléfono: Existe un horario para las tutorias telefénicas, dentro del cual el alumno podra
hablar directamente con su tutor.

- A través del Campus Virtual: El alumno/a puede contactar y enviar sus consultas a través
del mismo, pudiendo tener acceso a Secretaria, agilizando cualquier proceso administrativo asi
como disponer de toda su documentacion
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plazo de finalizacion

El alumno cuenta con un periodo maximo de tiempo para la finalizacién del curso, que dependera de la
misma duracion del curso. Existe por tanto un calendario formativo con una fecha de inicio y una fecha
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campus virtual online

especialmente dirigido a los alumnos matriculados en cursos de modalidad online, el campus virtual
de inesem ofrece contenidos multimedia de alta calidad y ejercicios interactivos.

comunidad

servicio gratuito que permitira al alumno formar parte de una extensa comunidad virtual que ya
disfruta de multiples ventajas: becas, descuentos y promociones en formacion, viajes al extranjero
para aprender idiomas...

revista digital

el alumno podra descargar articulos sobre e-learning, publicaciones sobre formacion a distancia,
articulos de opinidn, noticias sobre convocatorias de oposiciones, concursos publicos de la
administracion, ferias sobre formacion, etc.

secretaria

Este sistema comunica al alumno directamente con nuestros asistentes, agilizando todo el proceso
de matriculacién, envio de documentacion y solucidn de cualquier incidencia.

Ademas, a través de nuestro gestor documental, el alumno puede disponer de todos

sus documentos, controlar las fechas de envio, finalizacion de sus acciones formativas y todo
lo relacionado con la parte administrativa de sus cursos, teniendo la posibilidad de realizar un
seguimiento personal de todos sus tramites con INESEM
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PARTE 1. MONITOR DE AEROCICLING

MODULO 1. BLOQUE COMUN

UNIDAD DIDACTICA 1. ANATOMIA DEL CUERPO HUMANO
1.El aparato locomotor
2.Sistema osteoarticular
1.- Los huesos
2.- Funciones de los huesos
3.- Divisién del esqueleto humano
4.- Columna vertebral
5.- Tronco
6.- Extremidades
7.- Cartilagos
8.- Articulaciones y movimiento
9.- Los ligamentos
3.Sistema muscular
1.- Funciones del sistema muscular
2.- Inervacién de los musculos
3.- Clasificaciéon muscular
4.- Los tendones
UNIDAD DIDACTICA 2. FISIOLOGIA DEL CUERPO HUMANO
1.Fisiologia muscular y sistemas energéticos
1.- Sistema energético: ATP
2.Tipos de fuentes energéticas
1.- Sistema anaerdébico alactico o sistema de fosfageno
2.- Sistema anaerobico lactico o glucdlisis anaerdbica
3.- Sistema aerdbico
3.Adaptaciones organicas por el ejercicio
1.- Adaptaciones metabdlicas
2.- Adaptaciones circulatorias
3.- Adaptaciones cardiacas
4.- Adaptaciones respiratorias
5.- Adaptaciones de la sangre
6.- Adaptaciones del medio interno
4.La contraccién muscular
1.- Caracteristicas de la unidad motora
2.- Mecanismo de transmisién neuromuscular del impulso nervioso
3.- Mecanismo de contraccion muscular
4.- Relajacion muscular
5.- Desarrollo gradual de la fuerza de contraccién
5.Efectos fisiologicos del ejercicio
UNIDAD DIDACTICA 3. TEORIA DEL ENTRENAMIENTO
1.Introduccion al entrenamiento deportivo
2.0Objetivos del entrenamiento deportivo
3.Mecanismos de adaptacion al entrenamiento
1.- Ley de Schultz-Arnodt
2.- Principio de la supercompensacion
3.- Teoria del estrés de Selye
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4.Carga de entrenamiento y sus variables
1.- Magnitud de la carga
2.- Tendencia de la carga
3.- Naturaleza de la carga
4.- Complejidad de la carga
5.- Organizacion de la carga
5.Fundamentos generales referidos a los principios del entrenamiento deportivo
1.- Principios de la carga para producir efectos de adaptacion
2.- Principios de la organizacion ciclica para garantizar la adaptacion
3.- Principios de especializacion para hacer especifico el entrenamiento
4.- Principios de proporcionalizacion
6.Capacidades fisicas basicas
1.- Resistencia: aerdbica - anaerdbica
2.- Fuerza: fuerza maxima - fuerza explosiva - potencia - fuerza resistencia
3.- Flexibilidad: movilidad articular - elasticidad muscular - amplitud de movimiento
4.- Velocidad: velocidad de desplazamiento - velocidad explosiva, rapidez segmentaria
7.Capacidades coordinativas
1.- Habilidad motriz: Propiocepcién - Equilibrio - Coordinacion
8.Efecto del entrenamiento
9.Efecto residual de entrenamiento
10.El desentrenamiento

UNIDAD DIDACTICA 4. FUNDAMENTOS DE PSICOLOGIA Y SOCIOLOGIA APLICADOS AL OCIO Y A LAS

ACTIVIDADES DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.Desarrollo evolutivo
1.- Caracteristicas de las distintas etapas en relacion con la participacion
2.- Base de la personalidad
3.- Psicologia del grupo
4.- Individuo y grupo
5.- Grupo de pertenencia y grupo de referencia
6.- Calidad de vida y desarrollo personal
7.- Necesidades personales y sociales
8.- Motivacion
9.- Actitudes

2.Sociologia del ocio y la actividad fisico deportiva
1.- Socializacién en el ambito de fitness
2.- Necesidades personales y sociales
3.- La decision inicial de participar en una actividad de fitness
4.- Participacién y orientacién a las distintas actividades: la continuidad en la participacion
5.- Calidad de vida y desarrollo personal
6.- El fitness como fenédmeno socioldgico

MODULO 2. BLOQUE ESPECIFICO

UNIDAD DIDACTICA 5. EL AEROCICLING

1.Consideraciones generales
1.- Definicidn y contextualizacion del Aerocicling
2.- Datos a tener en cuenta antes de comenzar una sesion
3.- La indumentaria

2.0Objetivos en Aerocicling

3.El instructor/a
1.- Caracteristicas del instructor de Aerocicling

4 L a bicicleta
1.- Elementos y caracteristicas

+ Informacion Gratis
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5.La sala de Aerocicling
1.- Premisas minimas
2.- Uso de la sala
6.Ventajas y desventajas de la practica del Aerocicling
UNIDAD DIDACTICA 6. ASPECTOS TECNICOS DEL AEROCICLING
1.Ajustes o reglajes de la bicicleta en Aerocicling
1.- Ajustes del sillin
2.- Altura del manillar
2.Fundamentos técnicos del Aerocicling
1.- La accion de pedaleo
2.- Posicion del cuerpo
3.- Tipos de agarres
3.Errores mas frecuentes
4.Consejos para evitar lesiones en el Aerocicling
UNIDAD DIDACTICA 7. METODOLOGIA Y PLANIFICACION DE SESIONES
1.Métodos de entrenamiento en Aerocicling
1.- Métodos continuos
2.Las cadencias
1.- ¢ Por qué se debe pedalear mas despacio?
2.- ¢ Cual es la cadencia adecuada?
3.La intensidad
1.- Resistencias de trabajo en Aerocicling
4.Trabajo de las capacidades en Aerocicling
1.- Resistencia aerdbica
2.- Fuerza
3.- Velocidad
4.- Potencia
5.Las sesiones de Aerocicling
1.- El calentamiento en Aerocicling
2.- Descripcion de una sesion
3.- Movimientos basicos
4.- Tipos de ejercicios
5.- Otras variantes
6.Los destinatarios
1.- Nivel basico o iniciacion
2.- Nivel medio
3.- Nivel alto o avanzado
4.- Poblaciones especiales
7.Ejemplos de sesiones
UNIDAD DIDACTICA 8. LA MUSICA EN EL AERO-CICLING
1.La musica en la sesion de Aerocicling
1.- Interpretacion de los beats
2.- La motivacion a través de la musica
2.Componentes de la musica
1.- Frases y series musicales
2.- Adaptaciones del ritmo natural
3.- Lagunas ritmicas
3.La transcripcion musical y los tiempos
4.Cémo crear bases para tus canciones
UNIDAD DIDACTICA 9. PLANIFICACION DE LA SESION DE ENTRENAMIENTO
1.Programacién del proceso de entrenamiento
2.Planificacion del entrenamiento
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3.Sesion de entrenamiento
1.- Fases de una Sesioén de Entrenamiento
2.- Objetivos de la Sesion de Entrenamiento
3.- Tipos de sesiones de entrenamiento
4.Caracteristicas de un buen entrenador

MODULO 3. HABITOS HIGIENICOS

UNIDAD DIDACTICA 10. LESIONES DEPORTIVAS: RECUPERACION Y PREVENCION
1.Concepto de lesién deportiva y su relevancia
2.Lesiones deportivas mas frecuentes

1.- Lesiones musculares
2.- Lesiones en los tendones
3.- Lesiones articulares
4.- Lesiones Oseas
3.Causas de las lesiones deportivas
1.- Lesiones comunes en aero-cicling
4.Fases de la lesion deportiva
5.Factores que influyen en la lesion y curacion
1.- Factores predisponentes para sufrir una lesion deportiva
2.- Factores que intervienen en el proceso de curacién
6.Prevencion de la lesién deportiva
7.Reconocimiento médico previo
8.Psicologia de la lesion deportiva
9.Tratamiento de las lesiones en la practica deportiva
1.- Fases de tratamiento de recuperacion de la lesién
2.- Fases de la Reeducacion Funcional del Deportista
10.Técnicas utilizadas en la prevencion y tratamiento de lesiones

UNIDAD DIDACTICA 11. PRIMEROS AUXILIOS

1.Introduccién a los primeros auxilios
1.- Principios basicos de actuacion en primeros auxilios
2.- La respiracion
3.- El pulso
2.Actuaciones en primeros auxilios
1.- Ahogamiento
2.- Las pérdidas de consciencia
3.- Las crisis cardiacas
4.- Hemorragias
5.- Las heridas
6.- Las fracturas y luxaciones
7.- Las quemaduras
3.Normas generales para la realizacion de vendajes
4.Técnicas de reanimacion
1.- RCP basica
5.Maniobras de resucitacién cardiopulmonar
1.- Ventilacién manual
2.- Masaje cardiaco externo
3.- Maniobra de Heimlich
6.Actualizaciones RCP 2015 del Consejo Europeo de Resucitacion (ERC)

PARTE 2. ENTRENADOR DEPORTIVO

UNIDAD DIDACTICA 1. EVOLUCION HISTORICA: DIFERENTES USOS DEL DEPORTE
1.Conceptos generales
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2.Logro y mantenimiento de la salud
UNIDAD DIDACTICA 2. ANATOMIA IMPLICADA EN LA ACTIVIDAD FiSICA
1.Sistema 6seo: aparato locomotor y el movimiento
2.El sistema muscular
3.Articulaciones y movimiento
4.Los tendones
UNIDAD DIDACTICA 3. FISIOLOGIA IMPLICADA EN LA ACTIVIDAD FiSICA
1.Fisiologia muscular y sistemas energéticos
2.Fisiologia cardio-circulatoria
3.Fisiologia respiratoria
4.El sistema nervioso
UNIDAD DIDACTICA 4. CUALIDADES FiSICAS BASICAS
1.Resistencia
2.Fuerza
3.Velocidad
4 Flexibilidad
UNIDAD DIDACTICA 5. CUALIDADES PSICOMOTRICES Y FORMAS PARA ALCANZAR SU DESARROLLO
1.El esquema corporal
2.El proceso de lateralizacion
3.Coordinacién
4.Equilibrio
5.Desarrollo de las capacidades perceptivo motrices
6.Manifestaciones expresivas asociadas al movimiento
UNIDAD DIDACTICA 6. TEORIA Y PRACTICA DEL ENTRENAMIENTO
1.El entrenamiento y sus tipos
2.El desentrenamiento
3.Intensidad del entrenamiento. Ley del umbral o ley de Shultz-Arnodt
4.Adaptacioén del organismo. Teoria del sindrome general de adaptacién
5.Factores que intervienen en el entrenamiento fisico
UNIDAD DIDACTICA 7. PROGRAMA Y ORGANIZACION DE LAS SESIONES DE ENTRENAMIENTO
1.Programacién del proceso de entrenamiento
2.Planificacién del entrenamiento
3.Sesion de entrenamiento
4 .Caracteristicas de un buen entrenador
UNIDAD DIDACTICA 8. TECNICA Y TACTICA DE LOS DEPORTES. INICIACION DEPORTIVA
1.Deportes individuales
2.Deportes colectivos
3.Técnicas en el deporte colectivo. El juego y el deporte
4.Tipos de juegos
5.El juego como método de ensefianza
6.Iniciacion deportiva
7.Tipos de juegos para la iniciacion deportiva
8.Juegos de iniciacion para deportes de equipo
UNIDAD DIDACTICA 9. REGLAMENTO BASICO DE CADA DEPORTE
1.Atletismo
2.Natacion
3.Badminton
4.Judo
5.Tenis
6.Gimnasia ritmica
7.Gimnasia artistica

+ Informacion Gratis

www.formacioncontinua.eu informacion y matriculas: 958 050 240 fax: 958 050 245



https://www.formacioncontinua.eu/Monitor-Aerocicling

Curso de Monitor de Aerocicling (Doble Titulacion con 5 Créditos ECTS)

8.Aerbbic
9.Voleibol
10.Baloncesto
11.Futbol
12.Balonmano
UNIDAD DIDACTICA 10. NORMAS DE SEGURIDAD E HIGIENE EN EL USO DE MATERIALES E INSTALACIONES
DEPORTIVAS
1.Normas elementales de seguridad e higiene en la utilizacién del material e instalacién
2.Mantenimiento para la seguridad e higiene de las diferentes instalaciones
3.La legislacion relacionada con las instalaciones deportivas
UNIDAD DIDACTICA 11. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCION Y TRATAMIENTO
1.Introduccion a las lesiones deportivas
2.Definicion
3.La prevencion
4. Tratamiento
5.Lesiones deportivas frecuentes
6.¢,Qué debes hacer si te lesiones durante la realizacion del ejercicio fisico?
7.4, Qué puedes hacer si te lesionas?
8.Causas mas comunes de las lesiones en el entrenamiento
9.Técnicas utilizadas en la prevencion y tratamiento de lesiones
UNIDAD DIDACTICA 12. PRIMEROS AUXILIOS
1.Introduccién a los primeros auxilios
2.Ahogamientos
3.Pérdida de conciencia
4 Crisis cardiacas
5.Crisis convulsivas
6.Hemorragias
7.Heridas

8.Las fracturas y luxaciones

UNIDAD DIDACTICA 13. CONTACTO Y TRATAMIENTO CON EL CLIENTE
1.Etica profesional
2.Claves para el éxito
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