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PRESENTACIÓN

La gimnasia rítmica es un deporte altamente practicado por el sector infantojuvenil 
femenino en Andalucía, aunque también se observa un crecimiento en la modalidad 
masculina (ODA, 2022). Es un deporte que combina técnica, arte y rendimiento físico, 
exigiendo que se desarrollen no solo flexibilidad y coordinación, sino también una fuerza 
general y específica que permita ejecutar movimientos complejos y reducir el riesgo de 
lesiones. Sin embargo, la evidencia científica muestra que existe un vacío en la relación 
con la periodización del entrenamiento en esta modalidad, especialmente en el desarrollo 
de la fuerza, lo que limita tanto el rendimiento como la prevención de lesiones (Esteban-
García et al., 2021; Debien et al., 2020; Gram et al., 2023).

Las revisiones sistemáticas evidencian una alta prevalencia de lesiones en gimnastas 
de la modalidad de gimnasia rítmica, afectando principalmente la espalda, rodillas, 
tobillos, y caderas, muchas de ellas derivadas del sobreuso y la falta de planificación 
específica (Armstrong et al., 2021; Vernetta et al., 2016; Zetaruk et al., 2006). Por otro 
lado, la investigación demuestra que el entrenamiento de fuerza, cuando se integra de 
manera estructurada, mejora la estabilidad, la precisión en los elementos de saltos, giros, 
equilibrios, y elementos dinámicos de rotación, lo que contribuye significativamente a 
la prevención de lesiones en esta modalidad deportiva (Gasparetto et al., 2022; Esteban-
García et al., 2021).

Este curso propone enseñar cómo evaluar de manera completa y específica a gimnastas 
de gimnasia rítmica, identificando fortalezas y áreas de mejora, y cómo implementar 
programas de fuerza general y específica basados en evidencia científica que mejoren el 
rendimiento y prevengan las lesionas.

La meta es que entrenadores/as y profesionales del deporte puedan diseñar  
entrenamientos más seguros y efectivos, optimizando el rendimiento técnico y artístico 
sin comprometer la salud de los/las deportistas de esta modalidad gimnástica.

OBJETIVOS GENERALES

> �Actualizar conocimientos sobre la fuerza como componente determinante del 
rendimiento en gimnasia rítmica.

> �Actualizar conocimientos sobre la evaluación de la condición y capacidad física 
específica de gimnastas de la modalidad de gimnasia rítmica.

> �Analizar estrategias actuales de planificación y control del entrenamiento de fuerza 
adaptadas al perfil técnico-artístico de la gimnasta.

> �	Integrar la evidencia científica con la práctica aplicada en clubes y centros de 
tecnificación.
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OBJETIVOS ESPECÍFICOS

> �Comprender las bases fisiológicas y biomecánicas del desarrollo de la fuerza.

> �Aplicar métodos y protocolos de evaluación y control de la condición y capacidad 
física específica de gimnastas de la modalidad de gimnasia rítmica.

> �	Identificar métodos de entrenamiento transferibles a la gimnasia rítmica.

> �	Diseñar tareas prácticas y adaptaciones según edad y nivel competitivo.

> �	Prevenir lesiones derivadas de desequilibrios de fuerza.

	 ÁREA 4		 RENDIMIENTO DEPORTIVO

 	 202615
	 Acción formativa	

Nº

4
	 �Actualizaciones en el entrenamiento de gimnastas de 
gimnasia rítmica: la fuerza como elemento clave para el 
rendimiento y prevención de lesiones

	 Área temática	

Nº

4 	 �Rendimiento Deportivo

	 Tipología	 �

Nº

4

	 Curso

	 Modalidad	 �

Nº

4

	 �Semipresencial (online en directo y presencial)

	 Código	 	 202615

	 Número de plazas	 	 •	500 plazas (sesiones online) 
			   •	30 plazas (sesiones presenciales)*

	 Fechas	 � Nº

4

	� 10, 15, 17, 22, 25 y 26 de septiembre 
•	1ª sesión online en directo: 10 de septiembre 
•	2ª sesión online en directo: 15 de septiembre 
•	3ª sesión online en directo: 17 de septiembre 
•	4ª sesión online en directo: 22 de septiembre 
•	5ª sesión presencial: 25 de septiembre 
•	6ª sesión presencial: 26 de septiembre

	 Lugares	 �
Nº

4

	 > �	Online en directo
			   > �	Presencial en Granada. Facultad de Ciencias del Deporte 

de la Universidad de Granada (Gimnasio 2 y “Strength and 
Conditional Lab”)

    	 Duración	 �
Nº

4

	 30 horas 

	 Precio público	 	 Gratuito
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	 Inscripciones	 	 Plazo de inscripción: hasta el 10 de agosto de 2026 inclusive
			   * �MUY IMPORTANTE: los interesados en realizar la parte 

presencial deben inscribirse OBLIGATORIAMENTE 
también en la modalidad online además de hacerlo en 
la presencial. En la modalidad presencial, las personas 
inscritas y posteriormente preseleccionadas deberán remitir 
justificante de los requisitos del apartado “Destinatarios”.

			      �En la modalidad online se entregará un “certificado de 
asistencia” si se supera el mínimo fijado del 80 % de 
asistencia. Las personas que realicen ambas modalidades 
obtendrán un “certificado de aprovechamiento” si superan 
el mínimo establecido del 80 % de asistencia para cada una 
de las modalidades.

	 Destinatarios/as	  	  •	�Estudiantes y/o graduados/as en Ciencias de la Actividad 
Física y del Deporte (CAFyD).

			   •	Entrenadores/as y técnicos de gimnasia rítmica.
			   •	�Preparadores físicos, técnicos deportivos y profesionales del 

entrenamiento interesados en actualizar sus competencias 
en el trabajo de fuerza aplicado a gimnastas.

	 Dirección	 �

Nº

4

	 �Yaira María Barranco Ruiz.  
Doctora en Actividad Física y Salud, Universidad de Granada. 
Profesora titular del Departamento de Educación Física 
y Deportiva de la Facultad de Ciencias del Deporte de la 
Universidad de Granada.

	 Profesorado	 	 > Yaira María Barranco Ruiz.  
				    �Doctora en Actividad Física y Salud, Universidad de Granada. 

Profesora titular del Departamento de Educación Física 
y Deportiva de la Facultad de Ciencias del Deporte de la 
Universidad de Granada.

			   > Isabel Montosa Mirón.  
				�    Profesora de Educación Física. Doctora en Ciencias de la 

Actividad Física y del Deporte, con especialización en gimnasia 
rítmica. Entrenadora de tercer nivel de gimnasia rítmica. 
Especialista en entrenamiento, técnica corporal y preparación 
física aplicada a la gimnasia rítmica.

			   > Ignacio Chirosa Ríos.  
				�    Doctor en Ciencias de la Actividad Física y del Deporte. Profesor 

titular de la Facultad de Ciencias del Deporte de la Universidad 
de Granada. Director del Departamento de Educación Física y 
Deportiva.
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ESTRUCTURA Y CONTENIDOS

HORARIO CONTENIDOS PONENTES
10 DE SEPTIEMBRE

(1ª sesión online en directo)

9:45-10:00 PRESENTACIÓN

Bloque 1. Fundamentos científicos de la fuerza en la gimnasia rítmica

10:00-11:30
Principios biológicos y biomecánicos que 
sustentan el desarrollo de la fuerza en 
gimnastas de alto rendimiento

Yaira Barranco Ruiz

11:30-11:45 DESCANSO

11:45-13:45
Actualización basada en la evidencia científica 
sobre entrenamiento de fuerza en gimnasia 
rítmica

Yaira Barranco Ruiz

15 DE SEPTIEMBRE
(2ª sesión online en directo)

Bloque 2. �Evaluación de la condición y capacidad física específica de gimnastas de la modalidad 
de gimnasia rítmica

10:00-11:30
Importancia de la evaluación de la condición 
física y habilidad para el entrenamiento y 
rendimiento en gimnasia rítmica

Yaira Barranco Ruiz

11:30-11:45 DESCANSO

11:45-13:45
Principales pruebas e instrumentos de 
evaluación de la condición física específica y 
habilidad en gimnasia rítmica

Yaira Barranco Ruiz

17 DE SEPTIEMBRE
(3ª sesión online en directo)

Bloque 3. Planificación del entrenamiento de fuerza: control de carga, edad y nivel

16:00-17:30
Diseño inteligente del entrenamiento de 
fuerza adaptado a las diferentes etapas de 
desarrollo y experiencia de las gimnastas

Isabel Montosa Mirón

17:30-17:45 DESCANSO

17:45-19:45

Guía práctica: cómo estructurar microciclos 
y mesociclos, control de la carga interna y 
externa, evitar picos de fatiga y garantizar 
una progresión segura en gimnastas jóvenes y 
adultas

Isabel Montosa Mirón
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22 DE SEPTIEMBRE
(4ª sesión online en directo)

Bloque 4. Transferencia técnica y prevención de lesiones

16:00-17:30  

La fuerza específica como elemento crucial 
para la técnica y mejora de la calidad del 
movimiento.
Protocolos preventivos basados en evidencia 
y propuestas de intervención para reducir 
riesgos lesivos propios de la especialidad

Isabel Montosa Mirón

17:30-17:45 DESCANSO

17:45-19:45
Bases de la aplicación de la dinamometría 
electromecánica funcional para la valoración 
de la fuerza

Ignacio Chirosa Ríos

25 DE SEPTIEMBRE
(5ª sesión presencial)

Bloque práctico I. Evaluación mediante test de campo

10:00-11:30 Batería de test validados y fiables Isabel Montosa Mirón

11:30-11:45 DESCANSO

11:45-14:15
Registro estructurado de datos: plantillas, 
criterios de calidad, fiabilidad y repetibilidad

Isabel Montosa Mirón

14:15-15:45 DESCANSO

15:45-17:15
Interpretación de resultados para crear perfiles 
iniciales de la gimnasta

Isabel Montosa Mirón

17:15-17:30 DESCANSO

17:30-20:00
Relación entre los valores obtenidos y las 
necesidades de programación

Isabel Montosa Mirón



Actualizaciones en el entrenamiento de gimnastas de gimnasia rítmica:  
la fuerza como elemento clave para el rendimiento y prevención de lesiones

4

RE
N

D
IM

IE
N

TO
 

D
EP

O
RT

IV
O

7

INSTITUTO ANDALUZ DEL DEPORTE

Avenida Santa Rosa de Lima nº 5 - 29007 Málaga
Tel.: (+34) 951 041 900 / 951 04 19 24 / 951 04 19 59 / 951 04 19 35

https://www.juntadeandalucia.es/organismos/culturaydeporte/areas/
deporte/formacion-investigacion-innovacion/formacion-continua.html

26 DE SEPTIEMBRE
(6ª sesión presencial)

Bloque práctico II. Evaluación con dinamometría electromecánica funcional (parte I)

10:00-11:30
Uso y aplicación de la dinamometría 
electromecánica funcional

Ignacio Chirosa Ríos

11:30-11:45 DESCANSO

11:45-14:15
Evaluación de las manifestaciones de la fuerza 
y diseño de mapas funcionales de los/las 
deportistas

Ignacio Chirosa Ríos

14:15-15:45 DESCANSO

Bloque práctico III. Evaluación con dinamometría electromecánica funcional (parte II)

15:45-17:15

Evaluación específica de gimnastas con 
dinamometría electromecánica funcional y 
aplicación de los datos obtenidos al diseño real 
del entrenamiento

Isabel Montosa Mirón

17:15-17:30 DESCANSO

17:30-19:45
Resolución de dudas, análisis avanzado y 
cierre de casos prácticos

Isabel Montosa Mirón

19:45-20:00 CIERRE

https://www.juntadeandalucia.es/organismos/culturaydeporte/areas/deporte/formacion-investigacion-innovacion/formacion-continua.html

