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Perfil del Participante / Requisitos

e Formacion: Preferiblemente estudiantes o profesionales del area del deporte,

educacion fisica, fisioterapia o entrenamiento personal.

e Conocimientos Basicos: Nociones fundamentales de anatomia humana y

fisiologia del ejercicio.

e Condicion Fisica: Estar en condiciones fisicas aptas para la realizaciéon de

actividades practicas de carga fisica.
e Indumentaria: Es obligatorio el uso de ropa deportiva completa y calzado

cerrado adecuado para garantizar la seguridad durante la ejecucion de los

ejercicios en el gimnasio.
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Objetivo

o Proporcionar las herramientas cientificas y practicas necesarias
para la planificacion y ejecucién de programas de hipertrofia
muscular con base en la evidencia, optimizando el
rendimiento, la biomecanica y la seguridad del atleta en sus
sesiones de entrenamiento.
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Competencias a Desarrollar

e Programacion Cientifica: Capacidad para disenar rutinas de entrenamiento
basadas en hipertrofia cientifica.

e Control de Ejecucion: Dominio técnico del fallo muscular seguro para
prevenir lesiones y maximizar el rendimiento.

o Seleccion Estratégica: Optimizacion de ejercicios segun el perfil biomecanico

y energético del deportista
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Estructura del Contenido

¢ | - Mecanismos de la Hipertrofia: Tension mecdnica y estrés metabdlico.
e Estudio profundo de la tensidn mecanica y el estrés metabdlico como catalizadores
esenciales para el crecimiento del tejido muscular.

e 2 Horas

¢ |l - Biomecanica Aplicada.
e Anadlisis de la estructura del movimiento para la seleccidn estratégica de ejercicios,
maximizando el estimulo en los grupos musculares objetivos.

e 2 Horas

e - Variables del Entrenamiento

e Gestion integral del volumen, intensidad y frecuencia, integrando el cdlculo del perfil
energético para una prescripcion personalizada.

e 2 Horas.

¢ |V - Practica en Gimnasio
e Aplicacion supervisada de técnicas de control del fallo muscular, garantizando una
ejecucion impecable, segura y efectiva.

e 2 Horas
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Metodologia de Trabajo

¢ Enfoque Tedrico-Practico: El taller emplea una metodologia activa donde el estudiante
aplica los conceptos cientificos en el entorno real (gimnasio), asegurando la asimilacion

del aprendizaje a través de la experiencia directa.

¢ Integracion de la Naturaleza del Ser: Cada sesion incorpora principios de coherencia y
propdsito para potenciar la gestion del liderazgo y el rendimiento del atleta mas allad del

aspecto fisico.
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Sistema de Evaluacion y Ponderacion

Para la certificacion del taller, se evaluara el desempeno del participante bajo los
siguientes criterios:

« Desempeno Practico (60%): Ejecucion técnica impecable y segura de los ejercicios
seleccionados durante el bloque de practica.

« Aplicacion Teorica (40%): Capacidad para estructurar correctamente las variables de

entrenamiento (volumen, intensidad y perfil energético) mediante la resolucion de
un caso practico.

Criterios de Evaluacion por Desempeno

Precision Técnica: La planificacion y los calculos del perfil energético deben reflejar un
dominio exacto de la metodologia.

Dominio Biomecanico: Capacidad fluida para corregir ejecuciones y adaptar ejercicios
al perfil del atleta.

Orden Organizacional: Calidad y claridad en la presentacion de la planificacion de
cargas y reportes de progreso.

Compromiso Institucional: Cumplimiento de los tiempos de entrega y participacion
activa en los procesos de induccion.
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