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ENTRENADOR DE FISIOCULTURISMO (ONLINE)

350,00 € - 425,00 €

El entrenamiento de fisioculturismo, a través de este curso, el alumnado podra adquirir las
competencias necesarias para profundizar en las actividades, técnicas y entrenamientos que se
emplean en el mundo del culturismo en la actualidad.

Categorias: Actividad Fisica y del Deporte, Cursos online, Educacién Fisica y Entrenamiento Personal |

INFORMACION

Duracion
Modalidad
Docencia
Practicas

Centro de empleo

200 h

Online

TUTOR PERSONAL

GESTION DE PRACTICAS EN EMPRESAS
AGENCIA DE COLOCACION
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Formacion acreditada

Precio

DESCRIPCION DEL PRODUCTO

UNIDAD DIDACTICA 1. FISIOLOGIA Y ANATOMIA DEL SER HUMANO
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Sistema 6seo

- Huesos de la cabeza

- Huesos del térax

- Huesos vertebrales

- Huesos de las extremidades superiores
- Huesos de las extremidades inferiores
Deformaciones de la columna vertebral
El musculo

- Contraccion

- Tension

. - Fatiga muscular

. La piel

. Aparato respiratorio

. - Anatomia

. - Fisiologia

. Sistema cardiovascular

. - El corazodn

. - La sangre

. Aparato digestivo

. - Pancreas

. - Higado

. - Proceso de la digestién

. - Aparato renal

. Sistema endocrino y hormonas
. - Sistema endocrino

. - Andrégenos y anabolizantes
. Sistema nervioso

CENTRO ACREDITADO POR EL SEPE

Particular, Empresa
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28. - Sistema nervioso central

29
30

. - Sistema nervioso periférico
. Los farmacos en el deporte

UNIDAD DIDACTICA 2. MIOLOGIA APLICADA
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Introduccién a la Miologia

Tipos de Tejido Muscular

- Tejido muscular liso

- Tejido muscular esquelético o estriado

- Tejido muscular cardiaco
Caracteristicas del tejido muscular

- Regeneracién del tejido muscular

El Mdsculo Esquelético

- Vascularizacién del musculo esquelético
- Inervacién del musculo esquelético

. - Clasificaciéon de los musculos esqueléticos
. - Funciones del musculo esquelético

. Uniones musculares

. Tono y fuerza muscular

. - Tono muscular

. - Fuerza muscular

. La contraccién muscular

UNIDAD DIDACTICA 3. FISIOLOGIA DEL EJERCICIO FiSICO

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

11
12

. Introduccién a la fisiologia del ejercicio

. - Conceptos

. - Actividad fisica y salud cardiovascular

. Ejercicio fisico

. - Clasificacién

. - Factores que influyen en el desgaste fisico
. - Efectos fisioldgicos producidos mediante el ejercicio fisico
. - Fases del ejercicio fisico

. Adaptaciones organicas en el ejercicio

. - Adaptaciones metabdlicas

. - Adaptaciones circulatorias

. - Adaptaciones cardiacas
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13
14
15
16
17
18
19
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. - Adaptaciones respiratorias

. - Adaptaciones en la sangre

. - Adaptaciones del medio interno
. La fatiga

. - Fatiga muscular aguda

. - Fatiga general

. - Fatiga crénica

959 830 780 / 640 798 742

info@inafe.es

UNIDAD DIDACTICA 4. EJERCICIO Y ACONDICIONAMIENTO FISICOCULTURISTA
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Gimnasia de musculacién. Equipo basico
- Barras

- Mancuernas

- Soportes y jaulas

- Maquinas

- Bancos

Terminologia de la musculacién

- Horario éptimo

- La importancia de la respiracién
Ejercicios de musculacion

. - Pectorales

. - Dorsales

. - Oblicuos

. - Hombros

. - Biceps

. - Triceps

. - Abdominales

. - Antebrazos

. - Piernas

. Principios de entrenamiento

. - Principios de entrenamiento para principiantes
. - Principios de entrenamiento para avanzados
. Entrenamiento para mujeres

UNIDAD DIDACTICA 5. SUPLEMENTACION DEPORTIVA

1
2

. Concepto de Suplementacién Deportiva y biotipos
. Suplementos deportivos
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3. - Proteinas
4. - Carbohidratos

5. - Aminoacidos

6. - Barritas proteicas y/o energéticas
7. - Creatina

8. - Pre y post entrenamientos

9. - Quemadores de grasas

10. - Energéticos

UNIDAD DIDACTICA 6. AYUDAS ERGOGENICAS

Ayuda ergogénica

- Principales caracteristicas

- Estudios e investigaciones

Ayudas ergogénicas de tipo lipidico y sustancias relacionadas
Ayudas ergogénicas de tipo proteico, aminodacidos y otras sustancias nitrogenadas
Vitaminas y minerales

Bicarbonato y otros tampones

Otras ayudas ergogénicas

- Cafeina

. - Piruvato

. - Gingendsidos
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UNIDAD DIDACTICA 7. TECNICAS DE ENTRENAMIENTO

Ejercicios de musculacién

Técnicas basicas de entrenamiento culturista
- Adaptaciones al entrenamiento con cargas
Programacién entrenamiento

Kinesiologia

Intensidad. Conceptos culturistas

Conceptos bésicos
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UNIDAD DIDACTICA 8. DOPAJE
1. Dopaje
2. - Definiciéon
3. - Sustancias prohibidas por el Comité Olimpico Internacional
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. - Motivos de la lucha antidopaje

. - Historia del dopaje y la relacién del mismo con las drogodependencias

Sustancias y métodos de dopaje

- Las sustancias dopantes. Sus metabolitos. Sus precursores

- Los métodos de dopaje

Organizacién de los controles de dopaje

Recogida y extraccidn de muestras

- Derechos y deberes de los agentes de control de dopaje Notificacién a los deportistas

- Preparacion y realizacién de los procesos de toma de muestras

- Directrices para realizar el proceso de recogida de muestras de orina en un control del dopaje
- Directrices para realizar el proceso de recogida de muestras de sangre en un control del
dopaje

- Responsabilidades de los escoltas durante los procesos de control y seguridad y procesos tras
la toma de muestras

Laboratorio de control de dopaje del CSD

Procedimientos disciplinarios

- Sanciones

Normativa antidopaje internacional

. - La Agencia Mundial Antidopaje

. - El Comité Olimpico Internacional

. - Las federaciones deportivas internacionales

. - El codigo mundial antidopaje

UNIDAD DIDACTICA 9. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCION Y TRATAMIENTO
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Introduccién a las lesiones deportivas

Definicién

La prevencién

Tratamiento

Lesiones deportivas frecuentes

- Lesiones deportivas mas frecuentes

¢{Qué debes hacer si te lesionas durante la realizacién del ejercicio fisico?
{Qué puedes hacer si te lesionas?

Causas mas comunes de las lesiones en el entrenamiento

Técnicas utilizadas en la prevencion y tratamiento de lesiones
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UNIDAD DIDACTICA 10. PRIMEROS AUXILIOS

1. Introduccién a los Primeros Auxilios

2. - Principios basicos de actuacién en primeros auxilios
3. - La respiracion

4. - El pulso

5. Actuaciones en primeros auxilios

6. - Ahogamiento

7. - Las pérdidas de consciencia

8. - Las crisis cardiacas

9. - Hemorragias

10. - Las heridas

11. - Las fracturas y luxaciones

12. - Las quemaduras

13. Normas generales para la realizaciéon de vendajes
14. - Vendaje para codo o rodilla

15. - Vendaje para tobillo y pie

16. - Vendaje para mano y mufeca

17. Maniobras de reanimacién cardiopulmonar

18. - Ventilacién manual

19. - Masaje cardiaco externo
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