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ESPECIALISTA EN ENTRENAMIENTO DE
FUERZA PARA LA ESTETICA CORPORAL
Aula Virtual
(96 horas)
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Objetivo:
— Obtener las habilidades y herramientas necesarias
para disefiar y preescribir programas de

entrenamiento de fuerzq, dirigidos a mejorar la
salud y estetica corporal de las personas.

Dirigido a:

— Profesionales y técnicos afines a la salud,
estudiantes o personas con gusto por el deporte
y/o fitness.

Reconocimiento:

Al finalizar tu programa recibirds:

* Diploma Digital UVM con validez curriculary
tecnologia Blockchain con cédigo QRy de
verificacion.
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éPor qué UVM?

60 afos de experiencia académica, mas de 150
programas educativos y mds de 180 programas de
excelencia a nivel nacional.

Adquieres conocimientos y habilidades esenciales aplicables
de manera inmediata a tu actividad profesional.

Los profesores que imparten las Certificaciones y Diplomados
siguen un modelo de ensefianza con ejemplos reales, pues
cada uno de ellos es experto y reconocido en su campo.

Flexibilidad educativa que te permite estudiara tu ritmo,
a cualquier hora y en cualquier lugar.

Los Diplomados y Certificaciones de UVM enriquecen tu CV y
te posicibnan como el mejor candidato.
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Comprender conceptos bdsicos sobre la
actividad fisicaq, ejercicio y su relacion con la
salud.

Conocer qué programa de entrenamiento es
mejor para cada uno de sus clientes con base
en su composicidn corporal y capacidades
fisicas.

Desarrollar programas de entrenamiento de
fuerza con bases cientificas.

Desarrollar programas de entrenamiento
enfocados a la ganancia de masa muscular,
recomposicidn corporal y salud.

Establecer objetivos de entrenamiento segln
las necesidades e intereses de sus clientes.

-_—

Al estudiar el programa podras:
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Evaluacidon de la composiciéon
O] corporal y ciencias del ejercicio.

1. Historia clinica. 4. Valoracién antropométrica e

2. Pruebas fisicas relevantes para la interpretacion de resultados.

fuerza y capacidades aerdbicas. 5. Entrenamiento basado en evidencia
3. Métodos, técnicas e instrumentos de cientifica.

valoracién de la composicién corporal.

2 Anatomia y biomecanica.

1. Bases de la anatomia y fisiologia 5. Estabilidad y equilibrio.
musculoesquelética. 6. Anatomia y kinesiologia del tren
2. Planos y ejes de movimiento. inferior y Superior

3. Movimiento humano y sus directrices
4. Cadenas cinéticas y accion muscular.

Ejercicio cardiovascular dirigido a la
03 salud.

1. Introduccién al ejercicio cardiovascular. 4. Métodos de entrenamiento del

2. Bases anatéomicas y fisiolégicas del ejercicio cardiovascular.

sistema cardiovascular. 5. Disefio de programas de

3. Introduccién e informacion relevante entrenamiento dirigido al control de
de los sistemas de energia. peso y salud.

Los Diplomados, Certificaciones, Bootcamps y Cursos son programas de capacitacion basados en las disposiciones de la NOM-035. Todos los
programas cuentan con valor curricular ante la Secretaria del Trabajo y Prevision Social. Programas sujetos a mejora continua y a cambios sin
previo aviso. Para mdés informacion, consulta el Reglamento Académico para Programas de Educacion Continua, las politicas administrativas y la
oferta completa de Diplomados, Certificaciones, Bootcamps y Cursos en el siguiente enlace electrénico: https://uvm.mx/oferta-academica/
diplomados-certificaciones
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Principios para el fortalecimiento e
4 hipertrofia.

1. Introduccién al ejercicio de fuerza. 4. Variacion horizontal y vertical del
2. Series de méximo potencial entrenamiento, técnicas de
hipertréfico, volumen de entrenamiento, intensificacion.

modelo volumétrico. 5. Configuracién y distribucion del
3. Frecuencia de entrenamiento, Entrenamiento

intensidad del entrenamiento, esfuerzo
por serie, intervalo de descanso.

Ejercicios de fuerza, monitoreo y

O 5 progresion.

1. Ejercicios de fuerza para tren superior. 4. Métodos de monitoreo de la carga
2. Ejercicios de fuerza para tren inferior. interna.

3. Ejercicios de fuerza para trabajar el 5. Métodos de progresién en el

Core. entrenamiento de fuerza.

6 Introduccion a la Nutricion.

1. Nutrientes de interés en el ejercicio

3. Suplementacioén, contexto general
cardiovascular y de fuerza.

4. Férmulas de requerimiento calérico.
2. Importancia de la hidratacion. 5. Caso prdctico y proyecto final.

Los Diplomados, Certificaciones, Bootcamps y Cursos son programas de capacitacion basados en las disposiciones de la NOM-035. Todos los programas
cuentan con valor curricular ante la Secretaria del Trabajo y Prevision Social. Programas sujetos a mejora continua y a cambios sin previo aviso. Para mds
informacion, consulta el Reglamento Académico para Programas de Educacion Continug, las politicas administrativas y la oferta completa de
Diplomados, Certificaciones, Bootcamps y Cursos en el siguiente enlace electrénico: https://uvm.mx/oferta-academica/diplomados-certificaciones
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Beneficios de
la modalidad

Clases en vivo, actividades interactivas y casos prdacticos.
Puedes interactuar con profesores y otros alumnos para
tener una experiencia mas enriquecedora.

Networking. Tienes la oportunidad de construir una red de
contactos profesionales con otras personas que tienen
intereses similares o se desempefan en el mismo dmbito.

Estudia a tu ritmo. Consulta todas las sesiones grabadas en
el horario que mads te convenga.

Soporte técnico. Cuentas con atencidn técnica en todo
momento para ayudarte a solucionar cualquier problema
que se presente.

Nota: Si no asistes a las sesiones en vivo con el profesor
en las fechas y horarios establecidos, tendrds 30 dias

naturales para ver completa la grabacion de la clase en Teams®
y realizar la actividad asignada para que acredites el moédulo.
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SE PARTE DE LA UVM
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@uvmmx uvm @uvmmx uvm.mx



https://www.linkedin.com/school/uvmmx/
https://www.youtube.com/@uvm
https://www.facebook.com/UVMmx/
https://uvm.mx/



