ACONDICIONAMIENTO FYWE LN -EE -l Delegacion Galicia
FISICOENSALA DE

ENIRENAVY SNL[O) V/
POLIVALENTE

Acondicionamiento Fisico en Salas de Fitness
100 horas.

* Planificar y llevar a cabo programas de entreno de deporte-salud buscando el equilibrio de las cualidades
fisicas (fuerza, resistencia, movilidad,...)
» Adaptar las actividades y los ejercicios segun las diferentes caracteristicas de cada colectivo; tanto en sala

colectiva como en la de fitness/pesas.

Asignatura:
Duracion: 30 horas
Contenidos:
Anatomia funcional de los grandes grupos musculares
- Histologia del musculo. Elementos elasticos en serie y en paralelo y componente contractil. Cambios
durantes los diferentes tipos de contraccion y estiramientos
- Introduccién a la anatomia. Generalidades de los huesos, musculos y articulaciones. Tipos, formas,
elementos que los componen
- Anatomia funcional: cintura escapular y hombro
- Anatomia funcional: extremidad superior
- Anatomia funcional: cuello, dorso y paravertebrales
- Anatomia funcional: cadera
- Anatomia funcional: extremidad inferior
- Anatomia funcional: abdominales. El diafragma
- SEMINARIO BIOMECANICA: Modelo mecanico del musculo. Componentes
- SEMINARIO BIOMECANICA: Alineamiento corporal y mantenimiento de la postura. Mecanismos de

control. Biomecanica de la marcha y la carrera

- SEMINARIO PATOLOGIA: Mecanismos de lesién. Prevencion de lesiones. Ejercicios contraindicados

Fisiologia del ejercicio

- La revision médica. Prescripcion del ejercicio fisico. Riesgos y contraindicaciones al ejercicio fisico.
¢ Porqué el ejercicio fisico es una herramienta terapéutica (diabetes, asma, obesidad,...). Beneficios del
ejercicio fisico para salud en los diferentes aparatos y sistemas corporales y beneficios psicologicos

- Respuestas y adaptaciones a la actividad fisica (musculares, cardiovasculares, éseas, respiratorias,...)
- Tipos de fibras musculares y tipos de contraccion. Diferentes papeles de los musculos en el movimiento.
Control nervioso de la contraccion muscular. Reflejos miotatico y miotatico inverso.

- Combustibles musculares segun la intensidad del ejercicio (aerébico y anaerdbico). Reservas energéticas

y su utilizacion en los diferentes ejercicios.
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-Factores determinantes de la fuerza (hipertrofia muscular, coordinacién intramuscular e intermuscular).
Factores determinantes de la resistencia (capacidad pulmonar, capacidad de transporte de la sangre,...).
Factores determinantes de la movilidad articular (huesos, ligamentos, musculos,...)

Nutricion para la salud

- Necesidades nutricionales: energia, principios inmediatos y agua. Hidratos de carbono, proteinas y
grasas: equilibrio entre ellos, funciones, composicion y fuentes alimentarias. Grupos de alimentos y su
aporte a la dieta

- Hidratacion durante la actividad fisica. ;Cémo mejorar la composicion corporal? Suplementos
(hidrocarbonados, proteicos, aminoacidos,...) y ayudas al rendimiento (hidratacion, cargas de hidratos,
creatina,...)

- Desarreglos habituales de la poblacion general. Alimentos restringidos y alimentos recomendados. Pautas

dietéticas a seguir para mantener la salud. Dieta equilibrada

Asignatura:

Duracion: 40 horas

Contenidos:
La sesion en la sala de fitness
- Introduccidn. Historia y evolucion del Fitness. Concepto de Wellness. Equipamiento de la sala de Fitness.
Valoracién de riesgos. Objetivos.
- Estructura general de una sesion en la sala de Fitness. Efectos, factores condicionantes y metodologia
del calentamiento. El calentamiento en una sesion en la sala de Fitness. Medios.
- Parte principal cardiovascular. Objetivos, calculo de intensidades y su control. Métodos de entrenamiento:

continuo, intervalico, etc.

- Parte principal de fuerza. Tipos de fuerza y en especial fuerza-salud. Estructura del ejercicio de fuerza.

Repeticidn, serie, pausa y velocidad de ejecucion. Concepto de intensidad de entrenamiento. Fatiga y fallo
muscular.

- La fuerza. La musculacion y el culturismo. Objetivos y medios. Principios de entrenamiento. Métodos de
entrenamiento.

- Rango de movimiento articular. Factores limitantes a la movilidad articular. Tipos y técnicas de estiramiento
muscular (PNF, stretching,...).

- Practicas de estiramientos. Sensacion de barrera al movimiento y de liberacion de barrera.
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Los ejercicios de musculacién

- SEMINARIO: Practica del entrenamiento de la espalda y estiramientos.

- SEMIMARIO: Practica del entrenamiento del pectoral y estiramientos.

- SEMINARIO: Practica del entrenamiento del hombro y estiramientos.

- SEMINARIO: Practica del entrenamiento del brazo y estiramientos.

- SEMINARIO: Practica del entrenamiento del muslo y estiramientos.

- SEMINARIO: Practica del entrenamiento de la pierna y estiramientos.

- SEMINARIO: Practica del entrenamiento de los paravertebrales, lumbares y abdominales y

estiramientos.

Planificacion. Elaboracién de rutinas de entrenamiento

- Concepto de entrenamiento. Sindrome general de adaptacion. Fases. La sobrecompensacion. El
sobreentrenamiento.

- Componentes y factores que influyen en el entrenamiento (segun el objetivo, grado de experiencia, edad,
composicion corporal,...). Tipos de rutinas (simple, dividida). Como estructurar los ejercicios. Seleccién de
los ejercicios y los criterios de eleccion.

- Distribucién temporal. Asignacion de series y repeticiones. Criterios de asignacion de peso/intensidad

- SEMINARIO: Elaboracion de una rutina de entrenamiento.

Asignatura:

Duracion: 30 horas

Contenidos:
La sesién en el estudio de actividades dirigidas
- La sesion de actividades dirigidas. Estructura de la sesion. Tipos de sesiones (cardio, tono, estiramientos,
mixtas,...). La musica. Estructural musical. Betas, marterbeats, bloques y frases.

- Pasos basicos (relacionados con la musica). Calentamiento (partes). Tipos de calentamiento Goblal: libre

y coreografiado; y especifico). Practica de calentamiento.

- Clases colectivas dirigidas de entreno cardiovascular: continuo. Step. Indicaciones basicas (alineamiento,
pisada,...). Pasos basicos.

- Entrenamiento por medio del Step. Variaciones de intensidad. Coreografias simples. Estructuras basicas
y progresiones.

- Clases colectivas dirigidas de entreno cardiovascular: continuo. Aerobic. Pasos basicos y tiempos
musicales.

- Clases de Aerdbic. Coreografias simples. Estructuras basicas y progresiones.
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- ¢,Coémo se hace una coreografia? ; Cémo se ensefia una coreografia?

- El trabajo de resistencia muscular. Principios. Movimientos a tiempo doble. Forma de distribuir los
ejercicios en la clase.

- El trabajo de resistencia muscular. Ejercicios de entreno de resistencia muscular en colectivo: pectoral,
deltoides, triceps, biceps, dorsal.

- El trabajo de resistencia muscular. Ejercicios de entreno de resistencia muscular en colectivo: cuadriceps,

femoral, abductores, aductores, gluteos y abdominales.

- Tonificacion con diferentes materiales en clases colectivas.

- Entreno global en clases dirigidas en circuitos.

- Entreno global en clases dirigidas a intervalos.

- La movilidad y su entrenamiento: los estiramientos musculares. Indicaciones y contraindicaciones.
Beneficios de los estiramientos.

- Los estiramientos y la relajacion. La respiracion. Técnicas de relajacion.

- Direccién, planificacion y programacion del Centro. Tipos de usuarios.

- Direccién y comunicacion de las sesiones colectivas. Carisma y actitud del profesor.
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