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Temario

Tema 1. Introduccion al fitness y la
musculacion.

e Definicién de fitness y musculacién.

e Beneficios del fitness y la musculacién.

e Poblaciones diana para el fitness y la
musculacién.

o Papel del monitor de fitness y musculacién.

Tema 2. Anatomia y fisiologia del aparato
locomotor.

Sistema éseo.

Sistema articular.

Sistema muscular.

Sistema cardiovascular.

Sistema respiratorio.

Nociones basicas de fisiologia del ejercicio.

Tema 3. Entrenamiento de la fuerza y la
musculacion.

e Principios basicos del entrenamiento de la
fuerza.

e Metodologia del entrenamiento de la fuerza.

e Ejercicios de musculacién para diferentes
grupos musculares.

e Disefio de programas de entrenamiento de la
fuerza.

Tema 4. Entrenamiento cardiovascular.

e Tipos de entrenamiento cardiovascular.

e Intensidad, duracién y frecuencia del
entrenamiento cardiovascular.

e Disefio de programas de entrenamiento
cardiovascular.

Tema 5. Nutricion y suplementacion deportiva.

® Principios bésicos de la nutricién deportiva.
e Macronutrientes y micronutrientes.
e Suplementacién deportiva.

Tema 6. Prevencion de lesiones.

e Causas de las lesiones deportivas.
e Prevencién de lesiones en el entrenamiento de
la fuerza y la musculacién.
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