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MASTER EN FISIOCULTURISMO

DESTINATARIOS

Este conjunto de materiales didacticos esta dirigido a todas
aquellas personas que pretendan adquirir conocimientos sobre
fisiologia y anatomia del ser humano, miologia aplicada,
fisiologia del ejercicio fisico, ejercicio y acondicionamiento
fisioculturista, suplementacion deportiva, ayudas ergogénicas,
técnicas de entrenamiento, dopaje...

El alumno estudiara la fisiologia y anatomia del ser humano, la
miologia aplicada, la suplementacion deportiva, las diferentes
técnicas de entrenamiento, el dopaje, las principales lesiones
deportivas y los primeros auxilios, entre otros. Ademas
dispondra de autoevaluaciones que le permitiran valorar los
conocimientos adquiridos en cada uno de los temas de estudio.

El alumno recibird acceso a un curso inicial donde encontrara
informacion sobre la metodologia de aprendizaje, la titulaciéon
gue recibird, el funcionamiento del Campus Virtual, qué hacer
una vez el alumno haya finalizado e informacion sobre Grupo
Esneca Formacion. Ademas, el alumno dispondra de un
servicio de clases en directo.

IMPORTE

VALOR ORIGINAL:-2380-€
VALOR ACTUAL: 595 €

INSTITUTSDYN

DIETETICA, NUTRICION ¥ SALUD

FICHA TECNICA

CARGA HORARIA
600H
MODALIDAD
ONLINE

*La modalidad incluye médulos
con clases en directo.

CURSO INICIAL ]
ONLINE

TUTORIAS
PERSONALIZADAS

IDIOMA
ESPANOL

DURACION
HASTA UN ANO

*Prorrogable
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CERTIFICACION OBTENIDA

Una vez finalizados los estudios y superadas las pruebas de evaluacion, el alumno recibira
un diploma que certifica el “MASTER EN FISIOCULTURISMO”, de INSTITUTO DYN,
avalada por nuestra condicion de socios de la CECAP, méxima institucion espafiola en

formacion y de calidad.
Los diplomas, ademas, llevan el sello de Notario Europeo, que da fe de la validez,

contenidos y autenticidad del titulo a nivel nacional e internacional.

*El contenido del curso se encuentra orientado hacia la adquisicion de formacién tedrica
complementaria. Este curso no conduce a la obtencién de una titulacion oficial.



CONTENIDO FORMATIVO

FISIOCULTURISMO

BASES DEL FISIOCULTURISMO
MODULO 1. INTRODUCCION AL FISOCIOCULTURISMO

1. Ejercicio fisico y salud
2. Servicio personalizado vs. Entrenamiento personal

1. Siglo XIX
2. Siglo XX
3. Actualidad

MODULO 2. PERFIL DEL FISIOCULTURISTA

1. Formacion y requisitos técnicos
2. Funciones
3. Habilidades
-Comunicacioén verbal y gestual
-lmagen
-Empatia
-Motivacion
4. Diferencias con otros monitores

. Deporte y moral
. Practica profesional
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. International Federation of Bodybuilding and Fitness (IFBB)
. National Physique Committee (NPC)

. World Natural Bodybuilding Federation (WNBF)

. European Bodybuilding and Fitness Federation (EBFF)

. Federacion Espafiola de Fisicoculturismo y Fitness (FEFF)

O WNE



MODULO 3. PERFIL DEL CLIENTE

O wWNEF

A OWNPE

. Estética

. Obligacién

. Competitividad
. Mantenimiento
. Salud

. Cohesién de grupo

. Conflicto en la relacién laboral

. Imagen

. Comunicacioén e informacion
. Resultados

. Control y evaluacion

MODULO 4. FUNDAMENTOS DEL FISIOCULTURISMO

. Principios biolégicos

-Principio de unidad funcional

-Principio de multilateralidad

-Principio de especificidad

-Principio de individualizacion

-Principio de variedad

-Principio de progresion o carga progresiva
-Principio de sobrecarga

-Principio de relacion entre carga-descanso
-Principio de continuidad y repeticion

. Principios pedagogicos

-Principio de participacion activa y consciente
-Principio de transferencia
-Principio de periodizacion



. Sesion

. Microciclo
. Mesociclo
. Macrociclo

A WNPE

. Adaptaciones metabolicas

. Adaptaciones circulatorias

. Adaptaciones cardiacas

. Adaptaciones respiratorias

. Adaptaciones en la sangre

. Adaptaciones del medio interno

. Leyes para la adaptacion orgénica
-Sindrome General de Adaptacién
-Ley del Umbral
-Ley de la Sobrecompensacion

~NoO O, WNE

CONOCIMIENTOS FUNDAMENTALES DE ANATOMIA, FISIOLOGIA Y
NUTRICION

MODULO 5. FUNDAMENTOS ANATOMICOS Y FISIOLOGICOS DEL
MOVIMIENTO EN EL FISIOCULTURISMO

1. Mecanica del movimiento
-Masa
-Fuerza
-Leyes de Newton
-Palanca
-Movimiento-aceleracion
-Rozamiento
-Vector
-Energia
-Trabajo

1. Posicion anatdbmica de referencia
-Posicién y planos anatomicos
-Ejes de movimiento

2. Movimientos articulares



1. Metabolismo aerdbico y anaerébico

MODULO 6. APARATO LOCOMOTOR

. Funciones
. Estructura
-Tejido 6seo
-Tejido cartilaginoso
-Tejido fibroso
3. Constitucion
-Tejido 6seo compacto
-Tejido 6seo esponjoso
4. Tipologia
-Huesos largos
-Huesos cortos
-Huesos planos
-Huesos irregulares
5. Esqueleto humano
-Esqueleto axial
-Esqueleto apendicular
6. Articulaciones
-Segun su funcion
-Segun su estructura
7. Patologias de los huesos
-Curvatura andémala
-Osteoporosis
-Artritis
-Fracturas

N

. Funciones
. Estructura y constitucion
-Uniones: tendones y ligamentos
-Movimientos y grupos musculares
3. Tipologia
-Musculo esquelético
-MUsculo cardiaco
-Musculo liso
4. Principales musculos esqueléticos
-Cabeza
-Tronco
-Extremidades superiores
-Extremidades inferiores
5. Alteraciones musculares
-Distrofia muscular
-Espasmo muscular o calambre
-Fibromialgia

N



MODULO 7. OTROS APARATOS Y SISTEMAS DEL CUERPO HUMANO

. Sistema tegumentario
. Sistema nervioso
-Sistema nervioso central
-Sistema nervioso periférico
3. Sistema endocrino

N -

1. Aparato circulatorio
-Sistema cardiovascular
-Sistema linfatico

. Aparato respiratorio

. Aparato digestivo y excretor

. Aparato urinario

. Aparato reproductor
-Aparato reproductor femenino
-Aparato reproductor masculino

b wWN

MODULO 8. SISTEMAS ENERGETICOS Y METABOLISMO EN EL
EJERCICIO

1. Adenosin trifosfato (ATP)

1. Sistema de fosfégenos o anaerdbico alactico
2. Sistema anaerobico lactico (glucégeno)
3. Sistema aerdbico u oxidativo

. Agotamiento de la fosfocreatina

. Agotamiento del glucogeno muscular

. Agotamiento del glucogeno hepatico

. Disminucién del pH muscular o acidosis

A WNPE

MODULO 9. NUTRICION Y DIETETICA



1. Macronutrientes
-Hidratos de carbono
-Proteinas
-Lipidos o grasas

2. Micronutrientes
-Vitaminas
-Minerales
-Agua

. Unidades de medida de energia
. Metabolismo basal
. Balance energético
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1. Recomendaciones para el entrenamiento
-Antes del entrenamiento
-Durante el entrenamiento
-Después del entrenamiento
2. Alimentacion equilibrada
3. Dietas
-Aumento de peso
-Pérdida de peso
-Complemento alimenticio

. Proteinas

. Carbohidratos

. Aminoacidos

. Creatina

. Quemadores de grasas
. Energéticos
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. De tipo lipidico

. De tipo proteico

. Vitaminas y minerales
. Bicarbonato

. Otros
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MODULO 10. DOPAJE

1. Razones de uso
-Mejoras en el rendimiento fisico
-Presién estética y estandares de competencia
-Influencia de la cultura y la industria



2. Normativa antidopaje internacional
-Agencia Mundial Antidopaje
-Comité Olimpico Internacional
-Cédigo mundial antidopaje
-Sanciones

. Anabolizantes

. Hormona de crecimiento

. Péptidos y factores de crecimientos

. Estimulantes y moduladores metabdélicos
. Otros
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. Impacto en la salud cardiovascular

. Problemas hepaticos y renales

. Trastornos hormonales y endocrinos
. Efectos psicolégicos y emocionales
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1. Preparacion, recogida y extraccion de muestras
-De orina
-De sangre

2. Laboratorio de control

MODULO 11. LESIONES DEPORTIVAS: PREVENCION Y
TRATAMIENTO

. Lesiones musculares

. Lesiones tendinosas

. Lesiones articulares

. Raquis o columna vertebral

A WNPE

. Hielo

. Compresion
. Elevacion

. Reposo

A WNPE

. Estiramientos

. Calentamiento

. Entrenamiento propioceptivo

. Entrenamiento de estabilidad del tronco y la pelvis
. Entrenamiento excéntrico

. Vendajes y ayudas ortopédicas

U WNE



7. Otras estrategias de prevencion

MODULO 12. PRIMEROS AUXILIOS

1. Conducta PAS

. Caidas y golpes

. Heridas

. Quemaduras

. Lipotimias

. Infartos de miocardio

. Esguinces

. Luxaciones

. Fracturas

. Traumatismos cerebrales y cervicales
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. Evaluacién del nivel de conciencia
. Apertura de la via aérea

. Comprobacion de la respiracion

. Restablecimiento de la circulacion
. Restablecimiento de la respiracion
. Reanimacioén cardiopulmonar

OO WNPE

CONOCIMIENTOS FUNDAMENTALES DEL DEPORTE
MODULO 13. RESISTENCIA

1. Segun la musculatura implicada

2. Segun la especificidad deportiva

3. Segun el trabajo de la musculatura esquelética
4. Segun la obtencion y el consumo de energia
5. Segun la duracién del esfuerzo

1. Beneficios y objetivos



2. Métodos
-Entrenamiento LSD
-Entrenamiento de ritmo/tempo
-Entrenamiento intervalico
-Entrenamiento en circuito
-Entrenamiento cruzado

1. Test para la evaluacion de la resistencia anaerdbica
-Carrera de 300 metros
-Test de Conconi
-Test de Wingate

2. Test para la evaluacion de la resistencia aerdbica
-Test de Cooper
-Carrera de 2400 metros de George-Fisher

MODULO 14. FUERZA

. Fuerza méaxima
. Fuerza rapida o explosiva
. Fuerza resistencia

WN -

. Beneficios y objetivos
. Métodos
-Generales
-Especiales

N

1. Test para la evaluacion de la fuerza muscular maxima
-1RM en press de banca
-1RM en sentadilla

2. Test para la evaluacion de la fuerza explosiva
-Lanzamiento de bal6n medicinal
-Salto vertical
-Prueba de Margaria-Kalamen

3. Test para la evaluacién de la fuerza resistencia
-Prueba de sit-up o abdominales
-Flexion de brazos mantenida en barra fija

MODULO 15. VELOCIDAD



. Velocidad pura
. Velocidad compleja

N

1. Fundamentos anatémicos Yy fisiol6gicos
-Fuerza muscular
-Bioquimica muscular
-Elasticidad, estiramiento y relajacion muscular
-Medidas antropométricas
-Factores psicologicos

. Beneficios y objetivos

. Métodos
-Velocidad de desplazamiento
-Velocidad de reaccion
-Velocidad gestual

wW N

1. Prueba esprint de 20 metros
2. Prueba 5-10-5 o test pro-agilidad
3. Velocidad sobre 35 metros

MODULO 16. FLEXIBILIDAD

1. Beneficios y objetivos
2. Métodos

1. Prueba de sit and reach

MODULO 17. COORDINACION

1. Factores

1. Beneficios
2. Métodos



AUTOEVALUACION
MODULO 18. EQUILIBRIO

UNIDAD DIDACTICA 1. INTRODUCCION AL EQUILIBRIO
1. Factores

UNIDAD DIDACTICA 2. TIPOLOGIAS DE EQUILIBRIOS

UNIDAD DIDACTICA 3. ENTRENAMIENTO DEL EQUILIBRIO
1. Beneficios

RESUMEN
AUTOEVALUACION
MODULO 19. PSICOMOTRICIDAD

UNIDAD DIDACTICA 1. INTRODUCCION A LA PSICOMOTRICIDAD
1. Etapas

UNIDAD DIDACTICA 2. TIPOLOGIAS DE PSICOMOTRICIDAD

UNIDAD DIDACTICA 3. AREAS DE LA PSICOMOTRICIDAD

. Esquema corporal

. Lateralidad

. Equilibrio

. Espacio

. Tiempo y ritmo

. Motricidad
-Motricidad gruesa
-Motricidad fina

OO WNPEF

UNIDAD DIDACTICA 4. ENTRENAMIENTO DE LA PSICOMOTRICIDAD
1. Beneficios

UNIDAD DIDACTICA 5. RESUMEN
UNIDAD DIDACTICA 6. AUTOEVALUACION
PROCEDIMIENTO DE TRABAJO

MODULO 20. VALORACION ANTROPOMETRICA Y PSICOLOGICA EN
FISIOCULTURISMO

UNIDAD DIDACTICA 1. EVALUACION ANTROPOMETICA

1. Protocolo estandar

2. Material antropométrico

3. Métodos de medicion
-Talla y peso
-Pliegues cutaneos
-Perimetros corporales
-Didmetros 6seos



4. Modelos de composicion corporal
-Modelo bicompartimental (2C)
-Modelo multicompartimental (5C)

5. Valoracion de la condicion fisica
-Valoracion preactiva
-Valoracion activa

1. Evaluacion inicial
-Personalidad
-Estados de animo
2. Asesoramiento y planificacion
3. Evaluacion continua

MODULO 21. PLANIFICACION DE LAS SESIONES DE
FISIOCULTURISMO

. Tipos de objetivos

. Principios basicos del establecimiento de objetivos
. Programas de establecimiento de objetivos

. Problemas en el establecimiento de objetivos
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. Explicacion y supervision de los ejercicios

. Calentamiento y warm up

. Parte principal
-Consideraciones generales
-Prescripcién del ejercicio aerdbico
-Prescripcién del ejercicio resistido

4. Vuelta a la calma o cool-down

WN P

. Evaluacioén continua
. Evaluacion final
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MODULO 22. ACONDICIONAMIENTO Y TECNICAS
FISIOCULTURISTAS

1. Barras

2. Mancuernas

3. Soportes y jaulas
4. Maquinas



5. Bancos

. Pectorales

. Dorsales

. Oblicuos

. Hombros

. Biceps

. Triceps

. Abdominales
. Antebrazos

. Piernas
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. Superseries

. Repeticiones forzadas

. Series descendentes

. Repeticiones negativas
. Series de preagotamiento
. Series gigantes

. Series ardientes

. Confusién muscular

. Repeticiones parciales
. Flexiones 21

. Método de uno y medio
. Descanso — pausa

H
QOO ~NOOUIRAWNE

B
N

. Refuerzo y castigo

. Concentracion

. Visualizacién

. Motivacion
-Teorias de la motivacion
-Enfoques de la motivacion
-Motivacion positiva en cinco pautas
-Autoconfianza

5. Activacién

A OWNPE

MODULO 23. COMPETICIONES DE FISIOCULTURISMO

1. Origen, evolucién y principales eventos
2. Estructura jerarquica
3. Funciones de la IFBB



. Internacionales

-Mr. Olympia
-Arnold Classic
-IFBB World Championship

. Nacionales

-Copa de Espafia de Fisicoculturismo y Fitness
-Campeonato de Espafia de la IFBB

-Arnold Classic Europe

-Campeonato Nacional de Fisicoculturismo

-Copa y Campeonato de Culturismo Natural AECN:

MODULO 24. CENTRO DE FISIOCULTURISMO
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. Area de pesas y maquinas de entrenamiento
. Area de cardio

. Area de entrenamiento funcional

. Sala de clases grupales

. Area de estiramientos

. Vestuarios y duchas

. Recepcion y area de atencion al cliente

. Area de descanso y socializacion

. Area de alimentacién y suplementos

. Limpieza
. Inspecciones regulares



