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DESCRIPCION

En la actualidad son cada vez mas las personas que demandan los servicios de personal capacitado que les
ayude a conseguir sus objetivos, tanto en el ambito de la salud, competitivo asi como en la estética corporal. En
este sentido, la CERTIFICACION en MUSCULACION Y FITNESS tiene como propdsito principal hacerte del
conocimiento y principios basicos del entrenamiento y la nutricibn necesarios parainiciarte en este campo,
dandote bases soélidas con respaldo cientifico quete dotaran de los conocimientos y herramientas
necesarios para asesorar o aplicar en ti mismo, con la certeza, que estaras aplicando métodos y técnicas
adecuadas para obtener el mejor desempefio y desarrollo, evitando situaciones lesivas.
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OBJETIVOS

los fundamentos y bases del entrenamiento

para el desarrollo

Dotar de los conocimientos adecuados en anatomia y biomecanica para
prevenir situaciones lesivas en la salas de entrenamiento.
PROGRAMA
TEMAS PONENTE
Entrevista Inicial
Informacion personal y estilo-de“vida
Historia clinica
Mediciones corporales para determinar el porcentaje de grasa
Analisis postural
Determinacion de objetivos
Frecuencia Cardiaca Mtro. Edgar
Frecuencia cardiaca en reposo X
Frecuencia cardiaca objetivo Ignacio
MODULO 1. Frecuencia cardiaca maxima y formulas para determinarla Farfan G.
Pruebas para determinar la condicion fisica
indice de adaptacion al esfuerzo
Fuerza
Resistencia
Flexo elasticidad
Evaluacién de la condicion fisica Lft. Javier
Consentimiento informado Avila
Anatomia del musculo esquelético
Musculo
Clasificacién de los musculos
Localizacion de los musculos
Planos y Ejes Anatomicos
Acciones Musculares
Ejercicios de calentamiento
Estiramiento, movimientos articulares y estimulacion cardiovascular
Variables de entrenamiento
MODULO 2. | Volumen
Intensidad MED. Javier
Frecuencia Avalos Aguilar
Progresion
Descansos
Seleccion y orden de los ejercicios
Tempo
Disefio de Planes de entrenamiento
Entrenamiento Cardiovascular
HITT
LISS
Disefio de programas de entrenamiento Cardiovascular
Sistemas de entrenamiento
Biomecanica y practica de los ejercicios del miembro inferior
MODULO 3. | g, magquinas
Peso libre IFBB PRO
Biomecanica y practica de los ejercicios del miembro superior Jorge Luis
En maquinas Guerrero G.
Peso libre
Principios de nutricién
Macronutrientes
MODULO 4. Micronutrientes
Necesidades diarias de macronutrientes MND. Fernando
Suplementos con evidencia cientifica Coria
Dosis
Modo de empleo L4
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“El conocimiento es la mejor inversién que se puede hacer”
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conocimiento - competitividad - crecimiento

PONENTES

L.T.F. JAVIER L.N.D. LUIS F, MTRO. EDGAR
AVILA B. CORIA, FARFAN

£\

(bl
IFBB PRO. JORGE L. MTRO. JAVIER
GUERRERO. AVALOS

CERTIFICACION

e EETER BT AN A PSSP e

MUSCULACION ¥ FITNESS

“El conocimiento es la mejor inversién que se puede hacer”




