Modalidad PRESENCIAL i

Il SEMINARIO FITNESS

Metodologias del Entrenamiento y
Diseno de Rutinas

Competencias para la organizacion de rutinas y aplicacion de métodos de
entrenamiento orientados al fitness y la musculacion.
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Duracion:
4 hs.

Dias y horarios (*):
Sabado 18 de julio de 9:00 a 13:00 hs.

Modalidad:

Presencial.
UAI Sede Unica Regional Rosario - Av. Pellegrini 1620.

Aranceles:

Matricula: $20000.
Externos: Contado $60000.
Comunidad UAI: Contado $42000.

Dirigido a:
Estudiantes de Educacién Fisica y Deportes. Profesores de Educaciéon Fisica. Entrenadores y/o

preparadores fisicos. Personas vinculadas al gerenciamiento y gestiéon de entidades deportivas.
Instructores de gimnasios. Coordinadores de gimnasios

Objetivos:

Conocer métodos actuales de entrenamiento. Comprender variables de carga. Disefar rutinas segun
objetivos especificos.

Enfoque general:

El seminario aborda distintos métodos de entrenamiento'y el diseho de rutinas aplicadas al fitness y
musculacidn, integrando teoria y resolucién practica de situaciones reales.
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Resultados de Aprendizaje:

Aplicar variables de entrenamiento. Disefar rutinas basicas. Diferenciar métodos de fuerza, hipertrofia
y resistencia.

Contenidos:

Principios del entrenamiento.
Intensidad.

Volumen.

Frecuencia.

Recuperacion.

Hipertrofia.

Fuerza.

Resistencia muscular.
Circuitos.

Entrenamiento funcional.

Beneficios:

Los participantes incorporardn herramientas concretas para planificar entrenamientos y organizar
rutinas segun diferentes perfiles y objetivos fisicos.

Cuerpo docente:

Juan Pablo Schiaffi - Licenciado en Actividad Fisica. Magister en Techologia Educativa - Director de
Licenciatura en Actividad Fisica y Deportes - Profesorado Universitario en Educacion Fisica y Deportes.

Barbara Alcaraz - Profesora de Educacién Fisica. CEO Fit Model Sudamérica. Coach en estética integral
y preparacion de atletas fithess. Especialista en entrenamiento fithess, musculacion, culturismo y
categorias Fit Model. Impulsora de la incorporacién de la categoria “Fit Model” en NABBA Sudameérica,
promoviendo un enfoque integral entre deporte, salud, estética y bienestar.
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Contacto: -

-E-M m uai.extensionrosario@uai.edu.ar
cm

g Envianos un mensaje en WhatsApp: +54 9 11 21823616
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