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Curso Online de Iniciacion de Entrenador

Personal y Fitness: Practico
Modalidad:

e-learning con una duracion 56 horas

Objetivos:

- Adquirir los conocimientos necesarios paralainiciacion en el entrenamiento personal y fitness.

- Adquirir conocimientos basi cos sobre lafisiologia muscular.

- Analizar las respuestas fisiol 6gicas alos gjercicios de musculacion y fitness.

- Presentar los aspectos nutricionales de las proteinas, lipidos, hidratos de carbono, minerales y
vitaminas.

- Conocer las necesidades nutricional es especificas de las personas que practican algun deporte.

Contenidos:

UNIDAD DIDACTICA 1. BASESANATOMICASY FISIOLOGICAS DEL MOVIMIENTO

Introduccion alafisioterapia
Fundamentos anatdmicos del movimiento

UNIDAD DIDACTICA 2. FISIOLOGIA MUSCULAR

Introduccion

Tejido muscular
Clasificacion muscular
Acciones musculares
Ligamentos

Muscul atura dorsal

. <
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Tendones
UNIDAD DIDACTICA 3. SISTEMAS ENERGETICOS

Sistema energético

ATP (Adenosina Trifosfato)

Tipos de fuentes energéticas

Sistema anaerdbico aléctico o sistema de fosfageno
Sistema anaerdbico lactico o glucdlisis anaerdbica
Sistema aerdbico u oxidativo

UNIDAD DIDACTICA 4. DIETETICA Y NUTRICION APLICADA A LA MUSCULACION Y
FITNESS

Introduccion

Nutricién y salud

Necesidad de nutrientes

Hidratacion y rendimiento deportivo
Las ayudas ergogénicas

Elaboracién de dietas

UNIDAD DIDACTICA 5. TEORIA DEL ENTRENAMIENTO APLICADO A LA MUSCULACION Y
FITNESS.

Introduccién al entrenamiento

Teorias que explican los fendmenos de adaptacion del organismo alos esfuerzos
Factores que intervienen en el entrenamiento fisico

Medicion y evaluacion de la condicion fisicaCalentamiento y enfriamiento
Técnicas de relgjacion y respiracion

Entrenamiento de laflexibilidad

Entrenamiento cardiovascular o aerébico

Entrenamiento muscular

Entrenamiento de lafuerza

El desentrenamiento

Conducta de higiene en & entrenamiento

UNIDAD DIDACTICA 6. LA FIGURA DEL ENTRENADOR PERSONAL

Introduccion

Soluciones
Formativas
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Funciones béasicas del entrenador personal
Areas de desarrollo del entrenador personal
Perfiles de los clientes

Etica profesional del entrenador personal
Claves para el éxito del entrenador personal

Soluciones
Formativas
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