
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DESCRIPCIÓN 

En la actualidad son cada vez más las personas que demandan los servicios de personal capacitado que les 

ayude a conseguir sus objetivos, tanto en el ámbito de la salud, competitivo así como en la estética corporal. En 

este sentido, la CERTIFICACION en MUSCULACION Y FITNESS tiene como propósito principal  hacerte del 

conocimiento  y principios  básicos   del entrenamiento y la nutrición  necesarios  para iniciarte  en  este campo,   

dándote bases sólidas  con respaldo científico  que te   dotaran de  los conocimientos  y herramientas  

necesarios para asesorar o aplicar en ti mismo, con la certeza, que estarás aplicando  métodos y técnicas 

adecuadas para obtener el mejor desempeño y desarrollo,    evitando situaciones lesivas. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

MODULO TEMAS PONENTE 
 
 
 
 
 
 
 

   
Entrevista Inicial     
Información personal y estilo de vida  
Historia clínica 
Mediciones corporales para determinar el porcentaje de grasa 
Análisis postural 
Determinación de objetivos 
Frecuencia Cardiaca 
Frecuencia cardiaca en reposo 
Frecuencia cardiaca objetivo 
Frecuencia cardiaca máxima y fórmulas para determinarla 
Pruebas para determinar la condición física 
Índice de adaptación al esfuerzo 
Fuerza  
Resistencia 
Flexo elasticidad 
Evaluación de la condición física 
Consentimiento informado 
Anatomía del musculo esquelético        
Músculo 
Clasificación de los músculos 
Localización de los músculos 
Planos y Ejes Anatómicos 
Acciones Musculares 
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Ejercicios de calentamiento 
Estiramiento, movimientos articulares  y estimulación cardiovascular 
Variables de entrenamiento                      
Volumen 
Intensidad 
Frecuencia 
Progresión 
Descansos 
Selección y orden de los ejercicios 
Tempo 
Diseño de Planes de entrenamiento   
Entrenamiento Cardiovascular 
HITT 
LISS 
Diseño de programas de entrenamiento Cardiovascular 
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Sistemas de entrenamiento 
Biomecánica y práctica de los ejercicios del miembro inferior 
En maquinas 
Peso libre 
Biomecánica y práctica de los ejercicios del miembro superior 
En maquinas 
Peso libre 
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 Principios de nutrición                  
Macronutrientes 
Micronutrientes 
Necesidades diarias de macronutrientes  
Suplementos con evidencia científica 
Dosis 
Modo de empleo 
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OBJETIVOS 

  Proporcionar  los fundamentos y bases del entrenamiento   para el desarrollo 

muscular.  

Dotar de los conocimientos adecuados en anatomía y biomecánica   para 

prevenir  situaciones lesivas en la salas de entrenamiento. 

PROGRAMA 

 

 

 

MODULO 1. 
 
 

MODULO 2. 
 

 
MODULO 3. 

 

MODULO 4. 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PONENTES 

AVALES 


