ESCUELA NACIONAL DE ENTRENADORES

ENSENANZA A DISTANCIA Y ASISTENCIA

CURSO DE MUSCULACION Y CULTURISMO

C/ Virgen de Loreto, 4 - 41011 - Sevilla - Tfno: (+34) 955 683 999 - Fax: (+34) 955 682 136
www.escuela-nacional.com | Email: info@bio-natura.net

EL DESARROLLO MUSCULAR Y LA FUERZA DEL HOMBRE A TRAVES DE LA HISTORIA.
« LA FUERZA, CUALIDAD FiSICA BASICA.

Concepto y clases de fuerza.

Fuerza dinamica.

Fuerza en funcion de la relacién con el propio cuerpo.
Aclaracion sobre el término Potencia.

« TECNICAS PARA MEDIR LA GRASA CORPORAL.
indice de masa muscular.
+ FISIOLOGIA DEL MUSCULO.

Bases de contraccion muscular.

La fibra muscular.

Mecanismo de contraccion muscular.

Excitacién de la fibra muscular.

El aporte de energia necesario para la contraccion muscular.

Estructura funcional del musculo.

Tipos de contraccion muscular: contraccion isoténica. Contraccion isométrica contraccién auxotoénica.
Otros tipos de contracciones combinadas.

» FACTORES DETERMINANTES DE LA FUERZA MUSCULAR.
Factores de los que depende la fuerza absoluta del musculo.

De la seccion transversal del musculo.
Disposicién anatémica de las fibras.
Clases de fibras.

Longitud del musculo.

Fatiga.

Temperatura del musculo.

Influencia del sistema nervioso.

Factores de los que depende la fuerza efectiva del musculo.

Factores biomecanicos. Las palancas.

Momento de inercia.

Angulo de traccién.

Estiramiento muscular.

Accion de los musculos antagonistas y sinergistas.
Movimiento de rotacion de las articulaciones.
Relacién fuerza-peso corporal.

Edad y sexo.

Motivacion.

La temperatura del musculo.

Otros factores a tener en cuenta que influyen en la fuerza.

El trabajo realizado anteriormente.

El ritmo diario y cotidiano.

Influencia sobre la fuerza de las estaciones del afo.

Influencia de los rayos ultravioletas sobre la fuerza.

Influencia de la alimentacion.

Influencia de la hormonas: esteroides anabolizantes y hormona del crecimiento (STH).
Edad y fuerza.

Acogido al art.35, Decreto 70/1976 del 5 marzo, segun art.43 Orden Ministerial 5/2/1.979 — B.O.E. 19-2-79
Centro oficialmente reconocido y homologado por el Ministerio de Trabajo con el n® de Registro 5065

Pag: 1/9



ESCUELA NACIONAL DE ENTRENADORES

ENSENANZA A DISTANCIA Y ASISTENCIA

CURSO DE MUSCULACION Y CULTURISMO

C/ Virgen de Loreto, 4 - 41011 - Sevilla - Tfno: (+34) 955 683 999 - Fax: (+34) 955 682 136
www.escuela-nacional.com | Email: info@bio-natura.net

+ FISIOLOGIA DEL DEPORTE.

La energia. Su metabolismo.

Fuentes de energia.

Energia aerébica y energia anaerdbica.

El ATP como combustible muscular.

El sistema ATP-CP.

El sistema del acido lactico.

El ejercicio fisico y el sistema cardiovascular.

Ritmo cardiaco segun edad y tanto por ciento de actividad, su importancia.
Control del pulso.

Consideraciones de riesgos metabdlicos y cardiovasculares a tener en cuenta: diabetes, hipoglucemia,
intolerancia al ejercicio fisico.

« EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA Y MUSCULACION SOBRE EL ORGANISMO.

Aumento de la masa muscular.

Mejora del metabolismo muscular.

Aumento del tiempo de contraccion muscular.

Aumento de las albuminas o proteinas estructurales.

Aumento del peso corporal.

Mejora de la inervacion intramuscular y de la excitabilidad eléctrica.
Pérdida de grasa y agua.

No origina incidencia cardiaca.

«  PRINCIPALES MUSCULOS DEL CUERPO HUMANO NACIMIENTO E INSERCIONES MUSCULARES
Y ACCION PRINCIPAL DE CADA UNO DE ELLOS.

Nuca, cuello, canales vertebrales, torax, abdomen, hombro, brazo, antebrazo, cadera, muslo-pierna.
«  MUSCULOS Y EJERCICIOS DE CADA UNO, PARA UN TRABAJO LOCALIZADO.

Pectorales, dorsales, deltoides, lumbares, trapecios, romboides, bicep braquial, tricep braquial,
antebrazos cuadriceps isquiotibiales, grandes rectos, oblicuos, gemelos.

« EL ENTRENAMIENTO Y EL SISTEMA CARDIORRESPIRATORIO.

El sistema cardiorrespiratorio.
Fisiologia de la circulacion sanguinea.
Acidez circulatoria.

La hiperventilacion.

Los glébulos rojos.

Ejercicios de respiracion.
Entrenamiento del deportista.

+ EL GIMNASIO.

Concepcién didactica del entrenamiento del deportista.
Prioridades.

Nocion de objetivo.

Fuerza y técnica.

Clasificacion de los ejercicios.

Vias energéticas musculares.

« CONTRIBUCION AEROBICA-ANAEROBICA SEGUN EL TIEMPO EMPLEADO.
CLASIFICACION DE LAS ACTIVIDADES DEPORTIVAS AEROBICA Y ANAEROBICAMENTE.
« CUALIDADES MOTRICES.
Definiciones.
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EL DESARROLLO DE LAS CUALIDADES MOTRICES. LA FUERZA.
+  GUIA AEROBICA. CADENCIA Y FRECUENCIA CARDIACA.

Test de los doce minutos de Kenneth Cooper.
La flexibilidad.

CULTURIMO Y CORAZON LA FLEXIBILIDAD.
EJERCICIOS RAPIDOS, EJERCICIOS LENTOS.

«  MUSCULACION.
RUTINA DE ACONDICIONAMIENTO GENERAL PARA TODOS LOS DEPORTES.

»  PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PARA: equitacion, judo, esqui, escalada, ciclismo (carretera),
ciclismo (esprinters), ciclismo (velocidad), balonmano, futbol.

Pruebas fisicas.

+  ENTRENAMIENTO DE LOS DISTINTOS GRUPOS MUSCULARES.

Entrenamiento de los musculos pectorales.
Entrenamiento de los musculos dorsales.
Entrenamiento de los musculos deltoides.
Entrenamiento de los musculos lumbares.
Entrenamiento de los musculos trapecios.
Entrenamiento de los musculos romboides.
Entrenamiento de los musculos biceps.
Entrenamiento de los musculos triceps.
Entrenamiento de los musculos antebrazos.
Entrenamiento de los musculos cuadriceps.
Entrenamiento de los musculos femorales.
Ejercicios en funcion de las circunstancias personales.
Entrenamiento de los musculos aductores del muslo.
Entrenamiento de los musculos abductores.
Entrenamiento de los musculos gluteos.
Entrenamiento de los muUsculos abdominales.
Entrenamiento del musculo psoas-iliaco.
Entrenamiento de los musculos oblicuos.
Entrenamiento de los musculos transversos.
Entrenamiento de los gemelos y soleos.

+  METODOLOGIA DE ENTRENAMIENTO.

Principios practicos.

Forma de los ejercicios en el entrenamiento de fuerza.
Principio de ordenamiento de los ejercicios.

Principio de eficacia.

Principio de especifidad.

Principio de variacion y sobrecarga.

Principio de continuidad.

Principio de recuperacion adecuada.

Etapas de preparacion de la fuerza.

Pautas metodoldgicas a tener en cuenta.

Examen médico.
Test de aptitud.

¢, qué cargas podemos utilizar?.
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Numero de ejercicios a realizar.

Numero de repeticiones.

Numero de series.

Recuperacién o pausas: su duracién y caracter

Fin que se persigue.

Duracién de la sesion de trabajo y numero de entrenamientos.
Progresion.

Epocas del afio apropiadas para el desarrollo de la fuerza.
Test control.

Evaluacion y medicion de la fuerza.

Bateria de test de fuerza dinamica.
El indice de fuerza de Mathews.
Indice de velocidad-fuerza de Zatsiorsky.

« EVOLUCION DE LOS SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO EN FISICOCULTURISMO

« CONCEPTO MODERNO DE ENTRENO: EL METODO CULTURISTA.

Fases o niveles de entrenamiento.
Culturismo para principiantes.
La primera semana.

1. Programa o rutina para un sujeto normal.
2. Programa o rutina para un sujeto grueso.

3. Programa para principiantes, primer y segundo mes.
El segundo mes.

1. Programas.

El tercer mes.

1. Programas.
Culturismo para intermedios.
1. Rutina tipo intermedios.

Culturismo para avanzados.
Culturismo de competicion.

¢,Coémo es la competicion culturista?
1. Las poses.

2. Las categorias.

Principios de entrenamiento culturista.
Técnicas o principios de intensificacion del entrenamiento culturista.
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Principio de sobrecarga progresiva.
Principio de entrenamiento en piramide.
Principio de impulso o trampa.

Principio de repeticiones forzadas.
Principio de descanso-pausa.

Principio de fallo muscular.

Principio de series pesada-ligera o descendentes.
Principio de Burns o quemadas.
Principio de preagotamiento.
Entrenamiento de calidad.
Superseries-triseries y series gigantes.
Técnica de entrenamiento contra el reloj.
Principio de series escalonadas.
Principio de contraccion en el maximo.
Principio de isotension.

El biotipo del culturista.
Periodicidad del entrenamiento deportivo, aplicado al fisicoculturismo.
Factores o aspectos a considerar en la planificacion anual de entrenamiento.

LA RECUPERACION MUSCULAR

Principiantes masculinos.

Principiantes femeninos.

Entrenamiento generalizado de dos dias a la semana.
Rutina de tres dias a la semana.

Entrenamiento de cuatro dias a la semana.

(No profesionales): volumen

Entrenamiento de cuatro dias a la semana.
(Profesionales): volumen.

Entrenamiento de cuatro dias a la semana.

(No profesional): volumen-calidad.

Entrenamiento dividido por tres y un dia de descanso. En rotacion.

ENTRENAMIENTO FISICOCULTURISTA FEMENINO.
Entrenamiento dividido en cuatro grupos musculares con especializaciones.
ENTRENAMIENTO DE POWER-LIFTING.

Programa de entrenamiento de cuatro meses antes de una competicion.

REGLAMENTO INTERNACIONAL DE POWER-LIFTING.

EL CALENTAMIENTO.
Definicion.
Objetivos.
Tipos de calentamiento.

1. General.

2. Especifico.

Efectos del calentamiento en el organismo.
Metodologia para realizar un buen calentamiento.
Ejemplo de un calentamiento general.

Sobre los estiramientos.
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El calentamiento especifico.
Algunos conceptos que se deben saber para interpretar los programas.

La respiracion correcta.
Concepto de ejercicio.
Concepto de repeticion. Concepto de serie.

+ ALIMENTACION
SUPLEMENTO PARA ALUMNOS CON GRANDES ASPIRACIONES DE DESARROLLO MUSCULAR.

« REGIMEN PARA AUMENTAR DE VOLUMEN SIN TEJIDO ADIPOSO CLASIFICACION GENERAL DE
LOS ALIMENTOS.

« LAS PROTEINAS.

Calidad de las proteinas.

Necesidades proteicas.

Valor biolégico de alimentos principales.
Coeficiente de la eficacia proteica.

Cantidad diaria recomendada.

Aminoacidos esenciales prescindibles.
Aceleradores del crecimiento.

Necesidades diarias en aminoacidos esenciales.
Indice quimico de las proteinas.
Aminoacidos ramificados.

Aminoacidos azufrados.

Las destrucciones proteicas.

Contenido de las proteinas en los alimentos.

+ LOS HIDRATOS DE CARBONO.

Monosacaridos.

Disacaridos.

Trisacaridos.

El cerebro y los carbohidratos.

Destino de los carbohidratos.

Reserva caldrica de los carbohidratos.

Hidratos de carbono lentos y rapidos.

Contenido de los carbohidratos en los alimentos.
Indice glucémico de algunos alimentos.

. LOSLIPIDOS.

Principales fuentes alimenticias de los lipidos.
Proporcién de los lipidos en la alimentacion.
Clasificacion de los lipidos.

Contenido en lipidos por cien gramos.

+ EL AGUA.

El musculo es agua.
Edad y agua.

Que clase de agua tomar.
El agua destilada.

Evitar la deshidratacion.

+ LOS MINERALES.

Necesidades diarias de los minerales.
Plasticos.
Cataliticos.
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* LAS VITAMINAS.

Caracteres generales diferenciales de las vitaminas.
Antivitaminas.

Desequilibrios vitaminicos.

Hipervitaminosis.

Antagonismo de ciertas vitaminas.

Sinergia de ciertas vitaminas.

Propiedades de las vitaminas.

Oxidabilidad.

Termostabilidad.

Solubilidad.

Provitaminas.

Clasificacion de las vitaminas.

Necesidades diarias de vitaminas del deportista.
Vitaminas y geriatria.

e LA CELULOSA.
«  PROPORCION CALORICA DE LOS ALIMENTOS POR GRAMO.
« NECESIDADES CALORICAS POR DIA.

« COMO SE ESTABLECE UN REGIMEN EQUILIBRADO PARTIENDO DEL NUMERO DE CALORIAS
TOTALES.

« REGIMENES.

Suplementacién normal para alumnos no competitivos.
Necesidades de una suplementacion.

« PROPORCION DE LOS PRINCIPIOS INMEDIATOS SEGUN LA ACTIVIDAD FiSICA.

Racion tipo de alimentacion del deportista.

Analisis de la racion tipo de alimentacion del deportista.
Régimen alimenticio con numeros de calorias en la dieta.
Principales deficiencias de las dietas vegetarianas.

Los sobrealimentos naturales.

Regimenes de adelgazamiento mas conocidos.
Regimenes de adelgazamiento fisioldgicos.

Régimen de ayuno proteico.

Régimen de Bour y Derot.

Régimen de Louison Bobe.

Régimen de Indra Devi.

Régimen de bajas calorias.

La sauna.

La sudacion artificial.

Los bafios romanos.

Los bafos turcos.

La sauna finlandesa.

+ ANOREXIGENOS O MODERADORES DEL APETITO.

Diuréticos y laxantes.
Sustancias de lastre.
Hormonas tiroideas.

Masaje y auxiliares del masaje.
Intervenciones quirurgicas.
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El peso ideal.

ANABOLIZANTES.

Curas anabodlicas.

Variacion individual de las respuestas a las drogas.
Androgenos.

Ventajas.

Usos.

Contraindicaciones.

Efectos adversos.

Observaciones.

Anabolizante.

Antineoplasicos.

Diureticos-vasodilatadores.

Higado y protectores hepaticos

Andrégenos y anabolizantes.
Gonadotropina criénica.

Observaciones acerca de los anabolizantes.
Somatropina.

Regulacion de la hormona del crecimiento G.H. por medios naturales.
Andlisis de la definicion.

Moral y doping.

Los controles antidoping.

Alimentos acidos y alimentos alcalinos.
Alimentos muy alcalinizantes.

LA SALUD EN FISICOCULTURISMO.

La salud del fisicoculturista.
Bioquimica de la sangre de fisicoculturistas de competicion.

TRAUMATOLOGIA FISICOCULTURISTA.

Tendinitis.

Deltoide anterior.

Triceps braquial.

Rodillas.

Tratamiento de la tendinitis.

LAS AGUJETAS.
LA POSE PLASTICA.

Importancia de la competicion.
Sentido estético.

LOS CAMPEONATOS DE FISICOCULTURISMO.

Parcialidad del jurado.

Como se establecen las categorias en fisicoculturismo.

Las poses obligatorias.

La pose plastica.

El porqué de las poses plasticas.

Diferentes categorias estéticas.

¢, Es necesario ser un experto posador para vencer en un campeonato?
La actitud del posador ante el jurado.

Estilo del posador.

PROPORCION CLASICA.

PROPORCION Y DESPROPORCION
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PROPORCION (ENTREPIERNA Y ALTURA).
PROPORCION (ENVERGADURA BRAZOS Y ALTURA).
CUALIDADES QUE DEBE POSEER TODO FISICOCULTURISTA.

POSES SEGUN LOS MUSCULOS A REALIZAR.

Poses de brazos.

Poses de abdominales.

Poses de espalda.

Poses de pecho.

Poses de las extremidades inferiores.

FARMACOLOGIA CULTURISTA.

PREPARACION A CAMPEONATOS.

Preparacién a campeonatos sin especializacién muscular.
Preparacién a campeonatos con especializacion muscular.
Especializacion en muslos y dorsales.

Especializacion en pecho y dorsal.

Reduccion de carbohidratos tres meses antes de un campeonato.
Especializacion en el biceps.

Régimen hiperglucido.

Régimen sin sal pero rico en potasio.

Contenido en sodio de algunas aguas comercializadas.
Retencion de agua antes de un campeonato.

Contenido en sodio de algunos alimentos.

Alimentos con alto contenido en sodio.

Complementos vitaminicos y minerales en la preparacién a campeonatos.
Contenido de potasio.

EL GIMNASIO IDEAL.

Material imprescindible.
Contenido de un gimnasio medio.

BARRAS ANTIGUAS Y NUEVAS CORREGIDAS.
FEDERACIONES Y ASOCIACIONES DE FISICOCULTURISMO

FEDERACIONES DE CULTURISMO FRANCESAS Y ESPANOLAS.
CAMPEONES DE ESPANA DE FISICOCULTURISMO.
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