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H.I.S.T. FUNDAMENTALS
El entrenamiento de fuerza es básico para me-
jorar la salud articular, la condición física y la 
calidad de vida.

El H.I.S.T. es una de las formas más efectivas, efi-
cientes y seguras de mejorar la salud de nuestros 
clientes y para conseguir las adaptaciones es-
tructurales y fisiológicas necesarias en una gran 
mayoría de personas, sean de la edad que sean.

Arthur Jones, uno de los referentes mundiales 
en entrenamiento de fuerza y creador de las 
máquinas guiadas, fue uno de los precursores 
de este tipo de entrenamiento, el cual ha ido 
evolucionando de la mano de médicos, fisiológos 
y biomecánicos hasta convertirse hoy en día en  
una forma de entrenamiento que creará tenden-
cia en los próximos años.

El formato de este curso es realmente novedoso, 
ya que aúna trabajo on-line a través de apuntes, 
vídeos y test, junto con una parte presencial 
realizada en grupos de 1-2 personas donde se 
podrán poner en práctica los fundamentos del 
H.I.S.T., analizar y probar la ejecución técnica en 
máquinas Medx y Nautilus, sistemas de cables...          
“TE ESPERAMOS”

estructura del curso
- Parte on-line (22 temas distribuidos en 4 bloques.  
apuntes pdf, vídeos y test)                              

- parte presencial privada. grupos 1-2 personas.

 

bloque 1 on-line:

    1- Ejercicio vs Recreación.

2- Fitness, Salud y Habilidad Funcional.

3- Que la Fuerza te acompañe.

4- YIN y YANG: Anabolismo y Catabolismo.

5- Los individuos excepcionales que nos confunden.

6-  La habilidad técnica y los “microdeportes”.

    7-  Ejercicio Funcional y Transferencia. Maldita           	
    confusión.

TEST DE BLOQUE 1

bloque 2 on-line:

    1- El corazón como sirviente del Músculo.

    2- Entrenamiento “cardiomuscular” integral.

    3- Entrenamiento con Resistencias, riesgo 

    cardiovascular y respiración.

    4- El “Ejercicio” como penintencia de la dieta         		
    moderna.

    5- Acortamientos vs Estiramientos.

TEST DE BLOQUE 2
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requisitos

No es necesario ningún requisito previo. Sólo pasión 
por el Ejercicio.

Se recomienda tener bases en Mecánica del Ejercicio, 
Anatomía y Fisiología Humana.

material docente

- Apuntes en PDF. 

- Vídeos en streaming.

- 1 Test por Bloque + 1 Test Final.

preguntas frecuentes (faq)

¿Qué me puede aportar este curso? 

A través de sus más de 150 páginas de Apuntes y 
más de 25 horas de vídeos, unidos al curso práctico 
presencial, descubrirás una forma apasionante de ver 
el entrenamiento de fuerza y de darle una conexión 
lógica a la Biomecánica con la Fisiología.

¿Quien puede realizar este curso?

Apto para todo profesional del Ejercicio/Salud, 
aunque algunas personas que se inicien y tengan 
niveles más bajos en Biomecánica, Anatomía y poca 
experiencia práctica en relación a los mitos y creen-
cias del sector, deberán hacer un esfuerzo mayor para 
asimilar la información.

¿Cómo funciona la parte on-line y cual es la dura-
ción del curso?

La parte on-line funciona como un videojuego. Al 
principio te encontrarás desbloqueado el bloque 1. 
Una vez superado el test del bloque 1, podrás acceder 
al Bloque 2, y así sucesivamente hasta completar el 
bloque 4 que desbloqueará el examen Final.

El curso dura en función de tu registro a la platafor-
ma. El mínimo es de 6 meses si te registras al curso 
sin estar en la Academy. Siempre podrás acceder a la 
información mientras estés en la plataforma.

El acceso a la Academy te permite durante este 
tiempo poder disfrutar del contenido del Máster en 
Mecánica del Ejercicio, la videoteca, el foro...

¿Cómo se integra la parte on-line con el curso 
presencial privado?

Cuando superes el bloque 3 se desbloqueará el 
bloque práctico y deberás enviar un e-mail indicando 
tu intención en realizar la parte práctica. Esta parte se 
realizará 2 viernes al mes, con lo que es sencillo que 
encuentres una fecha que se adapte a tus necesida-
des. Es necesario hacer realizado el bloque práctico 
para poder acceder el examen final.

¿Recibiré alguna certificación?

Al superar el examen final recibirás una CERTIFICA-
CIÓN en H.I.S.T. Fundamentals.

Esta certificación da acceso a LA ESPECIALIDAD 
H.I.S.T. ADVANCED (Máster en Mecánica del Ejercicio)
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bloque 3 on-line:

    1- Fuerza, Estímulo y Adaptación.

    2- Tensión, Carga Muscular y Lesión.

    3- Inroad y Reclutamiento Secuencial.

    4- Arthur Jones y los descubrimientos del Ejercicio  

5- Fricción interna y externa.

TEST DE BLOQUE 3

bloque 4 on-line:

    1- Historia y realidad actual de las Máquinas Guiadas.

2- Pesos libres vs Máquinas guiadas.

3- Entrenamiento de Potencia y su relación con “Sport 
Performance”.

4- La repetición y serie perfecta.

5- HIST: Historia, evolución y protocolos.

TEST DE BLOQUE 4

bloque presencial (con Lucas Leal):

   - Prácticas presenciales privadas (1-2 personas).

   - 4 horas de clase intensiva. Viernes mañana o tarde.

   - Entrenamiento de HIST y observación de entreno.

   - Análisis de ejercicios fundamentales y su ejecución.

   - Realización de prueba de fuerza lumbar con la máqui-             	
   na MEDEX MEDICAL EXTENSION. 

  - Análisis de INROAD y predicción fibras musculares.
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CURSO H.I.S.T. FUNDAMENTALS

duración del curso y fechas para la parte presencial

se realizarán sesiones prácticas 2 viernes 
por la mañana o tarde cada mes. 
horario: de 10:00 a 14:00 o de 16:00 a 20:00
es necesario superar el test del bloque 3 para 
poder acceder al bloque presencial

Central Resistance Institute
Avda. Diagonal 618, 8E (Edificio Beethoven)
08028 Barcelona
Telf. 934 300 700

DOCENTE

COSTE: 690 EUROS (incluye 6 meses de acceso a la plataforma RESISTANCE INSTITUTE ACADEMY)
COSTE ALUMNOS ACADEMY: 39.000 torques. (precios válidos para 2016)

ubicación

RESERVA DE PLAZA

Regístrate a través nuestra página web www.resistanceinstitute.com, apartado H.I.S.T. Fundamentals.

Se debe completar la inscripción al curso que incluye el acceso durante 6 meses a la Resistance Institute 
Academy para poder realizar la parte on-line. Es importante enviar el C.V. y la fotocopia DNI por e-mail 
para poder formalizar el acceso a la plataforma.

RESERVA DE PLAZA ALUMNOS RESISTANCE INSTITUTE ACADEMY

Regístrate a través de la plataforma. El curso deberá ser canjeado por torques.
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Lucas Leal

Convalidación para el Máster en Mecánica del Ejercicio
Si se supera el examen final, este curso convalida con 8 créditos de ESPECIALIDAD en el Máster en 
Mecánica del Ejercicio. También te permite el acceso al curso de Especialidad H.I.S.T. Advanced.

La duración Mínima del curso es de 6 meses.
para los alumnos de la resistance institute 
academy el curso no caduca.
EL CURSO PODRÁS INICIARLO CUANDO DESEES.
LA FECHA PRESENCIAL LA PODRÁS ESCOGER.


