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INTRODUCCION

Curso diseflado para el desarrollo integral del promotor de la salud para el abordaje y analisis de la
industria de la suplementacién y complementacién alimenticia en el deporte.

OBJETIVOS ACADEMICOS

e |dentificar y analizar los conceptos mas importantes entorno al dmbito de la metodologia del
entrenamiento en el fisicoculturismo & fitness.

e |dentificar las necesidades de cada mercado y disciplina deportiva entorno a la metodologia
del entrenamiento en el fisicoculturismo & fitness.

ESTRATEGIAS DE APRENDIZAIJE

e Desarrollo de apuntes y esquemas durante cada sesion
e Uso de diapositivas y material bibliografia a lo largo de cada sesién.
e Periodos de tiempo asignados resolver dudas al término de cada tema o sesion.




e Examen tedrico al término del curso
e Examen practico al término del curso

EVALUACION DE APRENDIZAJES

MODALIDA: Diplomado

Fisicoculturismo & Fitness

NOMBRE: Metodologia del entrenamiento en el

No. CONTENIDOS CARGA CARGA
HORARIA HORARIA
PRESENCIAL | ON-LINE

MEFF-1 Introduccion al el entrenamiento en el Fisicoculturismo
MEFF-1.1 La simetria y armonia en el Fisicoculturismo
MEFF-1.1.1 | Joe Weidery el fenémeno del asilamiento muscular 4.0 2.0
MEFF-1.1.2 | Trabajo por segmentos musculares y estructuras metodoldgicas ’ ’
MEFF-1.2 El entrenamiento intenso y el fallo muscular
MEFF-1.2.1 | Dr. Arthur Jhones & Mike Mentzer precursores del Heavy Duty
MEFF-1.3 Volumen e intensidad del entrenamiento en la actualidad
MEFF-1.3 Preparadores fisicos contemporaneos y sus sistemas de entrenamiento
MEFF-2 Variables del entrenamiento en el Fisicoculturismo & Fitness
MEFF-2.1 Volumen
MEFF-2.1.1 Volumen mdximo de entrenamiento VMR
MEFF-2.1.1 | Volumen minimo de recuperacion VME
MEFF-2.2 Intensidad
MEFF-2.3 Densidad
MEFF-2.4 Frecuencia 4.0 2.0
MEFF-2.5 Pilares de la hipertrofia
MEFF-2.6 Directrices del entrenamiento Hipertréfico
MEFF-2.7 Gestidn de Estimulos
MEFF-3 Caracteristicas y ajustes del entrenamiento por fases de la preparacion

fisica en el Fisicoculturismo & Fitness
MEFF-3.1 Entrenamiento en off season 4.0 2.0
MEFF-3.2 Entrenamiento pre-competitivo 3 )
MEFF-3.3 Entrenamiento durante la competencia
MEFF-3.4 Entrenamiento pos competencia
MEFF-4 Nomenclatura, encuadre y ajustes de los programas de entrenamiento

personal (PEP) en el Fisicoculturismo & Fitness 4.0 2.0

Total de Horas 32.0 16.0




