Objetivos y programa del curso
PERSONAL TRAINER

DURACION: 85 horas (mas 40 horas de trabajo tutorizado)
OBJETIVO GENERAL

= Planificar y dirigir entrenos con una atencién personalizada y ajustada a las
necesidades de cada usuario.

= Gestionar (por cuenta propia o integrado en una instalacion deportiva) una
cartera de

clientes, estableciendo relaciones de confianza con ellos.

= Usar los nuevos conocimientos, aplicaciones y tendencias en el campo de la
gestion y

la tecnologia aplicadas a la técnica de entreno.

OBJETIVOS ESPECIFICOS
Tebrico/practicos

= Evaluar las capacidades funcionales para poder establecer y hacer un
seguimiento de

los objetivos. Disefar los objetivos que ha de conseguir el cliente

= Reconocer signos de alarma durante la practica de ejercicio fisico.

» Reconocer las contraindicaciones del ejercicio fisico y las limitaciones de la
persona a

la que se dirige. Adecuar los ejercicios a los diferentes niveles y caracteristicas
de

cada persona

= QOrientar sobre composicion corporal, habitos dietéticos, suplementos y
complementos

nutricionales a los usuarios

= Educar en salud y habitos de vida saludables

= (Crear un modelo de actividad fisica deportivo y en base a él, planificar,
programary

periodizar un periodo de entrenamiento. Evaluar la programacion

= Elaborar sesiones de trabajo que se ajusten a la planificacion. Programar las
sesiones

segun los objetivos establecidos

= Vigilar la correcta ejecucién de los ejercicios

= Utilizar técnicas psicoldgicas para la mejora de la atencion al cliente

= Utilizar técnicas de marqueting relacional para la mejora y promocion del
servicio



Habilidades/Actitudes

= Demostrar un método de trabajo y una planificacién de la actividad
profesional del

Persona Trainer

= Atender las necesidades efectivas, fisicas, psiquicas del usuario desde

»= Demostrar una actitud comunicativa, motivadora, e interés por mejorar

= Ser proactivo en el desarrollo de la actividad de entrenador personal como
profesional

y/0 como empresario

PROGRAMA DEL CURSO POR SESIONES
PERSONAL TRAINER

Asignatura: Medicina y Tecnologia. Total 85 horas

N° Contenidos de la sesién
COACHING. Sesiones de 8 h. sobre herramientas de comunicacién (16 h.)

1.- Aprender y detectar los sistemas de comunicaciones del cliente a través del
lenguaje verbal y no verbal (sistemas de representaciones e igualacién
sincronizacion con el lenguaje del cliente). Usar patrones para generar una
relacién de confianza que facilite la fidelizacion del cliente (“rapport” y técnicas
comunicativas de sugestion).

2.- Acompafiamiento, guia, carisma y motivacién. Disefiar objetivos motivadores
y asequibles para el cliente (visualizacion, orientacién experiencial del cliente,
perspectiva temporal). Analizar y resolver dificultades que los clientes pueden
presentar para alcanzar sus propios objetivos (submodalidades, estados de
excelencia.

VALORACION INTEGRAL (12 h.)

3.- Valoracién del estado de salud y determinacién de riesgo y seguridad en el
ejercicio. Enermedades y medicamentos mas comunes entre la poblacion
general. Factores de riesgo. Ficha de observacién y principales datos de
seguimiento. Protocolo/s de actuacion en la primera visita a un cliente.

4.- Valoracién del nivel de Fitness: estudio de las capacidades funcionales.
Pruebas de evaluacion de la condicién fisica. Pruebas de esfuerzo. Resultados y
aplicacién al calculo de la intensidad del ejercicio. Test’'s de fuerza.
5.-Valoracién estructural y postural: estudio de la estructura corporal. Inspeccion
del usuario en tres dimensiones. Postura: alineacién, eje de alineacion vy
referencias corporales. Valoracion del ROM de las articulaciones y restricciones
al movimiento.Valoracién del balance muscular de las articulaciones.



COMPETENCIAS TECNICAS DEL PERSONAL TRAINER (44 h.)

Entrenamiento del ROM

6.- Barrera al movimiento en tejidos blandos. Sensacién de barrera: tipos.
Sensacién de liberacion de barrera. Estiramientos musculares y ampliacion del
rango de movimiento. Analiticos y globales.

Bases del entrenamiento y cualidades fisicas

7.- BASES DEL ENTRENAMIENTO. La carga (intensidad, volumen y descanso).
Dinamica de carga. Teoria del entrenamiento. La Adaptacién. Teoria del Umbral.
Teoria del Estrés. La Sobrecompensacién. La “mala” adaptacién (fatiga y
sobreentrenamiento).

8.- LA PLANIFICACION. EI proceso. Objetivos. Ventajas. Teoria de la
planificacién. Tradicional y contemporanea. Estructura, caracteristicas, ventajas
y ambitos de Aplicacién. Ejemplos.

9.- LA PROGRAMACION. Interaccién de las capacidades fisicas. LA
EVALUACION: Herramienta de adiccién al ejercicio fisico. PRACTICAS.

10.- Trabajo cardiovascular. Alternativas y adaptaciones de la actividad,
duracién e intensidad para aplicarlo en los entrenamientos personales.
PRACTICAS de control de la intensidad.

11.- Entrenamiento de la fuerza para el Personal Trainer. Diferentes tipos de
fuerza. Medios de entrenamiento de la fuerza en diferentes ambitos.
Determinacion de la intensidad del entrenamiento. Entrenamiento de cada tipo
de fuerza en funcién de la intensidad del entrenamiento.

12.- Entrenamiento de la fuerza por medio de resistencias manuales. Ventajas e
inconvenientes. Relacién e indicaciones al cliente. PRACTICAS de ejercicios
para diferentes grupos musculares.

Prescripcién de actividad fisica para poblaciones especiales

13.- Embarazo: cambios fisiolégicos y del aparato locomotor. Beneficios de la
actividad fisica en embarazadas. Precauciones a tener en cuenta.
Contraindicaciones. Causas para detener el ejercicio. Intensidades de trabajo y
su control. CASOS PRACTICOS

14.- Obesidad y enfermedades metabdlicas. Obesidad y actividad fisica. Causas
de la obesidad. Disefio de programas. Diabetes y ejercicio. Cardibpatas,
hipertensos y alteraciones del perfil lipidico. Factores de riesgo y beneficios de
la actividad fisica. Prescripcion del ejercicio. Tabaquismo y enfermedades
pulmonares obstructivas. Prescripcion del ejercicio. CASOS PRACTICOS

15.- Artrosis y enfermedades reumatolégicasdegenerativas del aparato
locomotor. Sindromes de desequilibrios musculares (sindrome cruzado
escapular, pélvico y mixto, e hiperpronacion). Osteoporosis. Fibromialgia.
Prescripcién del ejercicio, indicaciones, contraindicaciones y precauciones.
CASOS PRACTICOS

16.- Adaptacién de los ejercicios a los dolores de espalda. Origen del dolor de
espalda. Anatomia y biomecéanica. Herramientas de trabajo (estiramientos,
trabajo muscular (indicaciones y contrainidicaciones), movilizaciones, paulas de
higiene y prevencion,...). PRACTICAS



ESTRATEGIAS BASICAS DE MARKETING (12 h.)

17.- Objetivo del Departamento de Marketing de wuna instalacion.
Posicionamiento, segmentacién, marketing mix, politicas de comunicacién. El
servicio de entrenador personal: visiéon, herramienta de retencién e ingresos
adicionales. Exigencias de la instalacion: ratios de conversién (12 visita/ventas,
interaccion y ventas,...). Proyecciones de negocio (objetivos y estrategias): canal,
promociones y comunicacion. Ratios de analisis: rentabilidad por franja horaria,
por PT, etc.

18.- Las herramientas de trabajo del entrenador personal. Oportunidades de
venta: 1?2 visita, interaccién y socios interesados. Proceso de venta en dos
situaciones: conocedor vs. no conocedor.

19.- Las herramientas de trabajo del entrenador personal. Los seis pasos de la
venta. Role Play. Revisién del proceso de atencion al cliente en todas sus etapas
y uso de cada médulo del curso para la actividad profesional del PT.

20.- Examen test (1 h.).

Asignatura: TRABAJO TUTORIZADO. TOTAL 40 HORAS. TRABAJO DE FINAL DE CURSO

- Protocolo de gestién de una cartera de clientes. Proceso de atencién de una
cliente desde la presentacion hasta la recompra.

Equivale a 40 horas lectivas



