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12 PARTE: INTRODUCCION AL FITNESS

Historia y origenes del fithess
Conceptos y fundamentos del entrenamiento deportivo
Tipos de fitness, clasificacion.

22 PARTE: FILOSOFIA APLICADA AL DEPORTE

» Fisiologia del aparato cardio-vascular
El ejercicio fisico y el aparato cardio-vascular
Fisiologia del sistema respiratorio

» El sistema neuro-muscular
El sistema nervioso
El tejido muscular: clasificacion de los tejidos musculares. Tipos de fibras musculares

» Fisiologia del movimiento. la contraccion muscular. Tipos

* Los sistemas de energia
Tipos de energia: aerébica y anaerdbica
Vias de obtencion de energia: Sistema ATC-CP, via del acido lactico, ciclo de Krebs
Interaccion de las distintas vias entre si
Medicién del consumo de energia

» Fisiologia del aparato digestivo

32 PARTE: NUTRICION

e Introduccion a la nutricion:

Macro y micronutrientes. La energia de los alimentos
Las proteinas

Los carbohidratos

Los lipidos

El agua

Las vitaminas

Los minerales y oligoelementos

» Necesidades nutricionales y caldricas segun el tipo e intensidad de actividad fisica, edad y sexo

* Nutricidn para el entrenamiento, resistencia y definicion muscular

42 PARTE: ANATOMIA
 Composicion organica del cuerpo humano
» El esqueleto humano. Huesos y articulaciones

» Principales grupos musculares. Biomecanica muscular
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5° PARTE: EL ENTRENAMIENTO MUSCULAR EN FITNESS

* Movilidad

Evaluacion de la movilidad articular
Elesticidad-flexibilidad y fuerza. Técnicas de estiramiento muscular
Programa de ejercicios para potenciar la movilidad articular

* Fuerza

Concepto. Tipos de fuerza

Test de evaluacion de fuerza

Entrenamientos de fuerza. Tipos

Programa de ejercicios sistematicos de fuerza

* Resistencia

Concepto. Tipos de resistencia

Test de evaluacion, pruebas de resistencia

Fisiologia de la potencia aerdbica

Variaciones de la resistencia segun edad, sexo y condiciones ambientales
Programas de entrenamiento y resistencia y potencia aerébica

6° PARTE: PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO

» Organizacién del entrenamiento

Desarrollo muscular general
Desarrollo muscular especifico
Programas isométricos

Programas isoténicos

Programas isocinéticos

Célculo de maximos

Algunos métodos de entrenamiento

* Fitness y Body-building
La preparacion fisica mediante pesas
* Fitness y ejercicio aerébico

Aerobic. Step. Caminatas de potencia. Carrera. Ciclismo...Entrenamiento de circuito

72 PARTE: CONSIDERACIONES MEDICAS

Lesiones mas frecuentes en la practica deportiva
Prevencion de lesiones

Posibles emergencias en la practica deportiva
Reanimacion cardiopulmonar basica

Pruebas basicas para valorar la condicion fisica
Screening y orientacién de los alumnos

82 PARTE: PSICOLOGIA

Psicologia aplicada al deporte
Motivacion de los alumnos. Importancia del trato personal
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