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PRIMERA PARTE: SALUD Y ENTRENAMIENTO PERSONALIZADO.

1.- Los objetivos de la salud y el fitness.
Fitness total.
Fitness, salud y rendimiento.
Comportamientos relacionados con los objetivos.
Establecimiento de los objetivos del fithess.
Control personal del estado de salud.

2.- Evaluacioén del estado de salud.
Reconocimiento para el ejercicio de baja intensidad.
Reconocimiento para el ejercicio de intensidad moderada.
Revisiones médicas.
Pruebas.
Decisiones sobre el programa de entrenamiento.
Cambio del nivel de salud y fitness.
Estudio de casos para analizar.

SEGUNDA PARTE: FUNDAMENTOS CIENTIFICOS.

3.- Fisiologia del ejercicio.
Estructura y funcién muscular.
Relacioén entre energia y trabajo.
Respuestas metabdlicas, cardiovasculares y respiratorias al ejercicio.
Pruebas de esfuerzo progresivos.
Respuestas cardiovasculares al ejercicio para hombres y mujeres.
Respuestas cardiovasculares al ejercicio isométrico y a la musculacion.
Regulacion de la temperatura.

4.- Anatomia y biomecanica.
Anatomia esquelética.
Articulaciones.
Musculo voluntario (esquelético).
Errores comunes en los ejercicios y consejos para ejercitar los grupos musculares.
Intervencion de los grupos musculares en actividades escogidas.
Conceptos mecanicos basicos relacionados con el movimiento humano.
Errores mecanicos comunes durante la locomocion, lanzar y golpear.
Estudio de casos para analizar.

5.- Medicion y evaluacion.
Validez.
Consejos para mejorar la precision de las pruebas.
Interpretacion de los resultados de la prueba.
Como explicar los resultados de las pruebas a los individuos.
Retroinformacion.
Revision del programa.
Calibracién del equipo.
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TERCERA PARTE: FITNESS.

6.- Nutricion.

Alimentos basicos y sus funciones.
Objetivos dietéticos y evaluacién de la ingesta dietética.
Directrices para controlar el peso.
Dieta, ejercicio y lipidos.
7.- Composicion corporal.
Composicion corporal.
Evaluacion de la grasa corporal.
Equilibrio caldrico y control de peso.
Ejercicio y control de peso.
Interaccién de dieta y ejercicio.
Casos para analizar.
8.- Coste energético de la actividad.
Formas de medir el gasto energético.
Formas de expresar el gasto energético.
Férmulas para estimular el coste energético de la actividades.
Requisitos energéticos de las actividades comunes.
Coste caldrico de andar y correr una milla.
Coste caldrico de otras actividades.
Calculo del gasto energético sin formulas.
Factores ambientales.
9.- Fitness cardiorrespiratorio.
Razones para evaluar el fitness cardiorrespiratorio.
Riesgos de evaluacion del fitness cardiorrespiratorio.
Orden de evaluacion.
Pruebas de campo.
Pruebas de esfuerzo progresivas.
Variables mas comunes medidas durante una prueba de esfuerzo progresiva.
Equipo de evaluacion del ejercicio y calibracion.
Procedimientos para pruebas de esfuerzo progresivas.
Casos para analizar.
10.- Fuerza y resistencia musculares, flexibilidad y funcién de la zona lumbar.
Fuerza y resistencia muscular.
Flexibilidad.
Funcién de la zona lumbar.
11.- Personalidad, estrés y salud.
Equilibrio entre relajacién y excitacion.
Programacion del ejercicio y variables relacionadas con la personalidad.
El técnico y la personalidad de los participantes.
El continuo del estrés.
Actividad fisica y estrés.
Relacién entre estrés y salud.
Recomendaciones para unos niveles saludables de estrés.
Casos para analizar.
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CUARTA PARTE: RECOMENDACION DE ACTIVIDADES.

12.- Modificacion del comportamiento.
Plan general para modificar el comportamiento.
Adhesioén al ejercicio.
Dejar de fumar.
Alcoholismo.
Reduccion de peso.
Reduccion del estrés.
Casos para analizar.
13.- Prescripcién del ejercicio para el fitness cardiorrespiratorio.
Bases de los cambios fisiologicos: principios del ejercicio.
Directrices generales para los programas de fitness cardiorrespiratorio.
Formulario de la prescripcion del ejercicio.
Recomendaciones de ejercicio para masas sin evaluar.
Programacion del ejercicio para poblaciones fitness.
Prescripcién del ejercicio utilizando los resultados completos de una prueba de
esfuerzo progresiva.
Seleccién del programa.
Actualizacién del programa de ejercicios.
Consideraciones especiales al hacer recomendaciones de ejercicios.
Factores ambientales.
Estudio de casos para analizar.
14.- Liderato y programas de ejercicio.
Liderato eficaz.
Progresion de las actividades.
Programas de andar, jogging y correr.
Ciclismo.
Juegos.
Actividades acuaticas.
Ejercicio al ritmo de la musica (aerébic).
Equipamiento de ejercicio.
Entrenamiento en circuito.
Casos para analizar.
15.- ECG y medicaciones.
Estructura del corazén.
Utilizacién de oxigeno del corazon.
Electrofisiologia del corazon.
Sistema de conduccion del corazon.
Electrocardiograma.
Medicaciones cardiovasculares.
Casos para analizar.
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QUINTA PARTE: PROGRAMAS SEGUROS Y EFECTIVOS.

16.- Prevencidn y tratamiento de lesiones.

Como minimizar el riesgo de lesiones.

Tratamiento de las lesiones del tejido blando.

Tratamiento de heridas.

Disfunciones debidas al calor.

Prevencion de las disfunciones debidas al calor.

El diabético.

Problemas ortopédicos comunes.

Modificacion del ejercicio.

RCP y procedimientos de emergencia.

Casos para analizar.
17.- Temas administrativos.

Objetivos a largo plazo.

Personal.

Programa.

Presupuesto.

Comunicacion.

Reqistros.

Evaluacion.

Coste de efectividad de los programas de fitness.
18.- Software informatico para el Técnico en Salud y Fitness.

Las fuentes del software.

Cbémo escoger un software.

Paquetes de software.

Futuros desarrollos.

Apéndice A: Prescripciones y respuestas a los casos de estudio.
Apéndice B: Calculo del consumo de oxigeno y produccion de diéxido de carbono.

Apéndice C: Raciones dietéticas y consumo recomendados.

Apéndice D: Intercambios alimenticios de 1800 calorias.
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