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Introduccidén

Certificate como entrenador personal con reconocimiento
internacional y empieza a transformar tu figura y la de otras personas.

¢Qué vas a aprender?

Todo el conocimiento técnico necesario para acelerar los resultados
en nutricién, ejercicio y fisioterapia.

Los beneficios de formarte a nivel técnico en el mundo del fitness y/o
la fisioterapia tanto para mejorar tu salud como para tener una nueva
fuente de ingresos.

Los secretos técnicos del Fitness y la Fisioterapia para llevar tu salud,
condicién y resultados al siguiente nivel.

Los conceptos basicos que te ayudaran a alcanzar tus resultados més
répido en nutricién, ejercicio y fisioterapia.



Moédulos a Desarrollar

Médulo 1: Anatomia Funcional Orientada al Fithess
Médulo 2: Biomecdnica y Musculacion

Médulo 3: Lesiones en el Fitness

Médulo 4: Evaluacion Fisica en el Entrenamiento

Médulo 5: Introduccion a la Nutricioh Deportiva
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= Médulo1

Andatomid Funciondl Orientadad al Fithess

» Introduccion

» Planos y ejes corporales

» Sistema osteoarticular

» Sistema muscular

» Sistema nervioso

» Sistema Cardiovascular

» Sistema Cardiorrespiratorio
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= Médulo 2

Biomecdnica y Musculacion

» Objetivo del entrenamientos en el fitness
» Tipos de fibras muscular

» Rango de repeticiones seg(n la fibra
» Intervalo de descanso segun la fibra
» Sistema de energia segan la fibra

» Cohexiéh heuromuscular

» Tipos de contracciones musculares
» Adaptacion al entrenamiento

» Mecanismo de hipertrofia muscular
» Mecanotransduccion

» Memoria muscular

» Mielinizacion

» Cambios de rutina

» Tipo de hipertrofia

» Descarga de entrenamiento

» Series

» Frecuencias de entrenamiento

» El tempo

» Periodizacion

» Calentamiento y estiramiento

» Sistema de entrenamiento ®829-380-7939 5 @IDFFRD [§ v
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» Elaboracién de rutina



= Médulo 3

Lesiones en el Fithess

» Componentes de la amplitud de movimientos

» Impacto de la flexibilidad en la metodologia de entrenamiento
» Fuerza Y riesgo de lesion

» Etapas de abordaje

» Rangos de movimientos dptimos

» Simetria y proporcion

» Progresién metodologia

» Desbalance muscular

» Ejercicios correctivos

» Lesiones frecuentes
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= Médulo 4

Evaluacion Fisica en el Entrenamiento

» Capacidades fisicas y composicién corporal
» Concepto de evaluacion fisica

» Objetivo de evaluacion fisica

» Test de valoracién de condicidn fisica

» Antropometria
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= Médulo 5

Introduccion a la Nutricion Deportiva

» Conceptos Bdsicos

» Macronutrientes en nutricién en el fithess

» Micronutriente en nutricidn en el fithess

» Prebidticos, probidticos, simbidticos en el fitness
» Fibras solubles e insolubles

» Antioxidante vs radicales libres

» El agua

¥ Los nutracéuticos y Los polifenoles

» Aparato digestivo

» Cdlculos de requerimientos
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