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El MASTER DE PERSONAL TRAINER EN ALTO
RENDIMIENTO + COACHING DEPORTIVO esta
destinado a empresarios, emprendedores, trabajadores
0 cualquier persona interesada en ampliar sus
conocimientos en el ambito Deportivo.

Este master prepara al alumnado para poder realizar un
entrenamiento especifico a cada individuo, segin los
diferentes objetivos que puedan ser demandados. Del
mismo modo ofrece conocimientos para recomendar
dietas adecuadas y poder desarrollar las capacidades
de autoconocimiento y autogestion con el fin de
alcanzar las habilidades especificas de un lider
personal de grupos y equipos deportivos, asi como
poder realizar pruebas y cuestionarios de valoracion de
la condicion fisica, bioldgica y motivacional.

Puedes elegir entre:

+ A DISTANCIA: una vez recibida tu matricula,
enviaremos a tu domicilio el pack formativo que consta
de los manuales de estudio y del cuaderno de
ejercicios.

- ONLINE: una vez recibida tu matricula, enviaremos a
tu correo electrénico las claves de acceso a nuestro
Campus Virtual donde encontraras todo el material de
estudio.

El alumno  puede  solicitar =~ PRACTICAS
GARANTIZADAS en empresas. Mediante este proceso
se suman las habilidades practicas a los conceptos
tedricos adquiridos en el curso. Las practicas
seran presenciales, de 3 meses aproximadamente, en
una empresa cercana al domicilio del alumno.

La duracién del curso es de 900 horas.

Importe Original: 960€
Importe Actual: 480€

Una vez finalizados los estudios y superadas las
pruebas de evaluacion, el alumno recibird un diploma
que certifica la “MASTER DE PERSONAL TRAINER
EN ALTO RENDIMIENTO + COACHING
DEPORTIVO”, de la ESCUELA DE RENDIMIENTO
DEPORTIVO Y PROFESIONAL avalada por nuestra
condicion de socios de la CECAP, méaxima institucion
espafiola en formacion y de calidad.

Los diplomas, ademas, llevan el sello de Notario
Europeo, que da fe de la validez de los contenidos y
autenticidad del titulo a nivel nacional e internacional.

El alumno tiene la opcién de solicitar junto a su diploma
un Carné Acreditativo de la formacion firmado y sellado
por la escuela, valido para demostrar los contenidos
adquiridos.

Ademas, podra solicitar una Certificacion Universitaria
Internacional de la Universidad Catolica de Cuyo-DQ
con un reconocimiento de 36 ECTS.
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Conceptos y definiciones
Fitness

e Evolucion del fitness
Entrenamiento personalizado

e Servicio personalizado vs. Entrenamiento

personal

Definicion del personal trainer

e Legislacion

o (Cataluna

¢ Comunidad de Madrid

o (Cdbdigo ético
Habilidades y funciones del personal trainer
Requisitos técnicos del personal trainer
Areas de desarrollo
Progreso del personal trainer

e Evolucién de la técnica

e Entrenadores cualificados
Salidas profesionales

e Servicio online

e Ventajas del servicio online

e Inconvenientes del servicio online

Demandas
Tipos de usuarios
e Estética
e Obligacién
e Competitividad
¢ Mantenimiento
e Salud
Factores clave del cliente
Grupos de trabajo con los clientes
Complicaciones en la relacion laboral
Comunicacion con el cliente
Plan de marketing
e Definicion
e Imagen
o Comunicacion e informaciéon
o Resultados

Control y evaluacion

1. Primer contacto
2. Punto de partida y objetivos

Composicién corporal

Calcular el porcentaje de grasa corporal
Fuerza muscular

Flexiones

Abdominales

Fuerza maxima

Resistencia cardiovascular

Andar o correr 1.5 km

Escalén

Postura y flexibilidad

3. Valoracién activa

Fitness cardiovascular
Fitness muscular
Fitness anatémico

4. Factores de riesgo

Antecedentes familiares
Tabaquismo

Hipertension

Hipercolesterolemia

Alteracion de los niveles de glucemia
Obesidad

Vida sedentaria

5. Resultados

1. Estructuras temporales

2. Planificacion, programacion y periodizacion del plan

de entrenamiento

Periodizaciéon
Tipos de periodizacion

3. Aspectos esenciales del programa
4. Objetivos mas demandados

Reduccién de la grasa corporal
Aumento del tono muscular

5. Fases del programa

1. Caracteristicas del material necesario
2. Factores ambientales

Clima
Altitud
Instalaciones

3. Factores de medicion
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Equipamiento en el aire libre 0 a domicilio
Equipamiento en el gimnasio
¢ Mantenimiento del material

Caracteristicas de la adaptacion

e Sindrome General de Adaptacién

e Leydel Umbral

e  Sobrecompensacion
Factores ambientales

o Tipo de entrenamiento

o Genética

¢ Nivel de rendimiento deportivo
Adaptaciones del entrenamiento aerdbico

o Metabdlicas

o Musculares

e Cardiovasculares

o Respiratorias

o Esqueléticas

e Composicion corporal
Adaptaciones del entrenamiento anaerébico

o Neurolégicas

e Musculares

o Metabdlicas

o Esqueléticas

e Composicion corporal
Sobreentrenamiento
Desentrenamiento

Caracteristicas del entrenamiento de fuerza
e Levantamiento de pesos
Beneficios del entrenamiento de fuerza
Planificacion del programa de fuerza
e Cantidad de peso o resistencia
e Numero de repeticiones
e Numero de series
e Frecuencia de los entrenamientos de fuerza
e Cantidad de ejercicios
e Duracion de la sesién
¢ Organizacion de los ejercicios
e Descanso entre las series
e Recuperacion entre los entrenamientos
¢ Incremento del peso utilizado

e Tipo de ejercicio

e Intensidad

e Frecuencia

e Duracion

e Progresion

e Calentamiento y enfriamiento
3. Tipos de entrenamiento de resistencia

o Entrenamiento LSD

e Entrenamiento de ritmo/tempo

e Entrenamiento intervalico

e Entrenamiento en circuito

e Ejercicios de brazos

1. Caracteristicas del entrenamiento cruzado
2. Diseno del entrenamiento cruzado
3. Ventajas del entrenamiento cruzado

1. Nutricién en el personal training
2. Alimentacién y nutricion
o Alimentos
e Raciones
Nutrientes
e Relacién entre alimentacion y nutricion
3. Piramide de la alimentacién saludable
4. Necesidades energéticas
e Unidades de medida de la energia
o Metabolismo basal
e Balance energético y disponibilidad
energia
5. Clasificacién de los nutrientes
e Macronutrientes
e Hidratos de carbono o glucidos
e Lipidos o grasas
e Proteinas
e Agua
e Micronutrientes
e Vitaminas
e Minerales

1. Herramientas de control del progreso
e Graficos de rendimiento
e Diario de entrenamiento

de

2. Comparacion del estado previo y del estado actual

3. Prevision futura

1. Caracteristicas del entrenamiento de resistencia
2. Componentes del entrenamiento de resistencia
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1. Ejercicio fisico y grupos de poblacion concretos

Mujeres embarazadas

Beneficios de la actividad fisica durante el
embarazo

Inconvenientes de la actividad fisica durante
el embarazo

Definicion del programa de entrenamiento
personal

Nifios y adolescentes

Tercera

Adecuacion del entrenamiento personal
Objetivos del entrenamiento personal

2. Ejercicio fisico y discapacidades

Discapacidad intelectual

Definicion del programa de entrenamiento
personal

Discapacidad fisica

Definicion del programa de entrenamiento
personal

3. Ejercicio fisico y patologias

Problemas cardiovasculares

Definicion del programa de entrenamiento
personal

Problemas respiratorios

Definicion del programa de entrenamiento
personal

4. Ejercicio fisico y enfermedades

Obesidad

Osteoporosis

Definicion del programa de entrenamiento
personal

Cancer

Definicion del programa de entrenamiento
personal

1. Psicologia del deporte
2. Repaso histérico
3. Areas de desarrollo

Motivacion

Ansiedad

Atencién y concentracion
Personalidad

4. Psicologo deportivo vs. Personal trainer
5. Psicologia en las lesiones deportivas

Factores psicoldgicos propensos a la lesiéon
Historial de lesiones

Intervencién psicolégica para la prevencion
de lesiones

e Estrés y vulnerabilidad a las lesiones

1. Caracteristicas de las lesiones deportivas
¢ Componentes del
musculoesquelético
e Mdusculos
e Huesos
e Articulaciones y sus componentes
2. Tipos de lesion
3. Causas y prevencion

o Fases del programa de prevencion de

lesiones
e Fase previa al
calentamiento

e Calentamiento general

e Estiramientos estaticos

e Calentamiento especifico

e Estiramientos dinamicos
4. Tratamiento

e |Lesiones agudas

e  Protection (proteccion)

e Rest(reposo)

e Jce (tratamiento frio)

e Compression (compresion)

e  Elevation (elevacion)

e Lesiones por uso excesivo

e Factores intrinsecos

e Factores extrinsecos

o Métodos de apoyo
5. Rehabilitacién

e Periodo agudo

e Periodo de rehabilitacion

e Periodo de entrenamiento
6. Lesiones frecuentes

e Esguinces y torceduras

e Desgarros musculares

e Lesiones de rodilla

e Tenddn de Aquiles

e Fracturas y dislocaciones

entrenamiento:

1. Situaciones de urgencia

e Regladelas 4 “E”y PAS
2. Accidentes frecuentes

e Heridas

e Hemorragias

e Traumatismos

e Inmovilizacién de roturas

e Accidentes eléctricos

e Picaduras y mordeduras de animales
3. Transporte de la persona afectada

ESCUELA DE RENDIMIENTO DEPORTIVO Y PROFESIONAL |

sistema



4. Practicas de reanimacion cardiopulmonar (RCP)
5. Botiquin
¢ Mantenimiento del botiquin

1. El concepto de coaching
e El origen etimolégico de “coaching”
e ;Qué quiere decir Coaching?
e Historia del Coaching
o Diferencias entre el Coaching y otras
disciplinas

Resumen
Espacio didactico

1. ¢Qué es un Coach?
e Aptitudes y conceptos basicos para un
Coach
e Los errores mas comunes del Coach

Resumen
Espacio didactico

1. ¢Quién es el Coach?
e Caracteristicas del Coachee

e Aspectos sociales y cognitivos del Coachee

Resumen
Espacio didactico

1. Disciplinas del Coaching
e Segun el Contenido
e Segun el Método
e Segun el Modelo

Resumen
Espacio didactico

1. Cdbdigo deontolégico y ético del Coaching
e (Cdbdigo ético y deontologico, segun la ICF
(International Coach Federation)
e (Cbdigo ético y deontologico, segun la
ASESCO (Asociacion Espafiola de
Coaching)

Resumen
Espacio didactico

1. Soy Coach ¢ Por dénde empiezo?
2. Metodologia
e ;COmMo es una ses6n de Coaching?
e Fase uno: establecer la relacion de
coaching
e Fase dos: planificar la accién
o Fase tres: el ciclo del Coaching
e Fase cuatro: evaluacién y seguimiento
e Avanzary aprender
e Fin de la terapia, ¢cuando? ;como? ¢ por
qué?

Resumen
Espacio didactico

1. ¢Qué es el Coaching Deportivo?
2. Origenes del Coaching Deportivo

Resumen
Espacio didactico

1. Descripcion de un buen “Coach”

2. Cualidades y habilidades de un buen “coach”
deportivo

3. Lidery liderazgo

ESCUELA DE RENDIMIENTO DEPORTIVO Y PROFESIONAL |



Resumen
Espacio didactico

1. Comunicacion
2. Grupo, equipo y cohesion
3. Motivacion
e ;Qué es la motivacion?
e Motivacion del logro y la competitividad
4. Autoconfianza
Empatia
6. Deportividad

o

Resumen
Espacio didactico

1. ¢Qué es la psicologia del deporte?
e Funciones del psic6logo deportivo
2. Personalidad en el deporte y el ejercicio fisico
o ;Cbmo se forma la personalidad?
o Personalidad y deporte
3. Gestion de emociones
e ;Qué son las emociones?
e Regulacién emocional
1. Arousal, ansiedad y estrés
4. “Flow” en el deporte

Resumen
Espacio didactico

1. ¢Qué es la programacién neurolinguistica?
e Aplicacién de PNL en el deporte

2. El sistema reepresentacional (VAK)

3. Coaching y Wingwave

4. La visualizacion
¢ Tipos de visualizacion

5. “Feedback” y Refuerzo

Resumen
Espacio didactico
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