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MASTER EN PERSONAL TRAINER + MASTER EN NUTRICION

DEPORTIVA

DESTINATARIOS

Este pack de materiales didacticos esta dirigido a todas
aquellas personas que deseen adquirir conocimientos sobre
ejercicios y entrenamientos, lesiones deportivas, nutricion
deportiva, ayudas ergogénicas, dopaje y actividad fisica en las
distintas etapas de la vida.

El alumno estudiara el perfil del personal trainer asi como el de
su cliente, la evaluacion del estado fisico del cliente, la
planificacion y disefio de un programa, el equipamiento,
adaptaciones organicas del entrenamiento, los diferentes
programas a utilizar, los aspectos nutritivos, el control de la
evolucién del cliente, las lesiones y los primeros auxilios, asi
como la nutriciéon deportiva.

En ambas modalidades el alumno recibird acceso a un curso
inicial donde encontrara informacién sobre la metodologia de
aprendizaje, la titulacion que recibird, el funcionamiento del
Campus Virtual, qué hacer una vez el alumno haya finalizado e
informacion sobre Grupo Esneca Formacion. Ademas, el
alumno dispondra de un servicio de clases en directo.

IMPORTE

VALOR ORIGINAL:-2380-€
VALOR ACTUAL: 595 €
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CARGA HORARIA =
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MODALIDAD

A DISTANCIA / ONLINE %

*Ambas modalidades incluyen

modulos con clases en directo.

CURSO INICIAL
ONLINE

TUTORIAS #7™
PERSONALIZADAS "' {4

IDIOMA
ESPANOL

DURACION .. ™
HASTA UN ANO * -

*Prorrogable




JSTITUT ‘FI-DY' MASTER EN PERSONAL TRAINER + MASTER EN NUTRICION
DEPORTIVA

CERTIFICACION OBTENIDA

Una vez finalizados los estudios y superadas las pruebas de evaluacion, el alumno recibira
un diploma que certifica el “MASTER EN PERSONAL TRAINER + MASTER EN
NUTRICION DEPORTIVA”, de INSTITUTO DYN, avalada por nuestra condicion de socios
de la CECAP, maxima institucién espafola en formacion y de calidad. Durante el periodo
formativo, los alumnos estan reconocidos como profesionales por la Asociacion Profesional
Espafiola de Naturopatia y Bioterapia.

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

*El contenido del curso se encuentra orientado hacia la adquisicion de formacién tedrica
complementaria. Este curso no conduce a la obtencién de una titulacion oficial.



CONTENIDO FORMATIVO

PARTE 1
NUTRICION DEPORTIVA
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. Alimentacién, nutricion y condicidn fisica

-Condicion fisica relacionada con la salud
-Condicion fisica relacionada con el deporte

. Clasificacion de alimentos
. Clasificacion de nutrientes

-Hidratos de carbono o glucidos
-Grasas o lipidos

-Proteinas o protidos
-Vitaminas

-Minerales

-Agua

. Dieta y grupos de alimentos

-Piramide de la alimentacion saludable
-Rueda de los alimentos
-Plato para Comer Saludable

. Valoracion del estado nutricional y desnutricion
. Inactividad fisica y sedentarismo

. Definicion y generalidades
. Anatomia y fisiologia del aparato digestivo
. Digestién

. Introduccién a la bioquimica

-Enlaces covalentes
- Clasificacion de los enlaces covalentes
-Enlaces de hidrégeno o puente de hidrogeno
-Fuerzas hidrofébicas
-Transformaciones celulares de los macronutrientes
- Hidratos de carbono o azlcares
- Lipidos o grasas
- Proteinas
-ATP o adenosin trifosfato
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. Metabolismo

-Rutas metabdlicas

. Necesidades energéticas
. Unidades de medida de la energia
. Metabolismo basal y necesidad de energia

-Sustratos energéticos
-Obtencion de energia por el organismo

. Balance energético y disponibilidad de energia
. Valor calérico de los alimentos

-Valor nutritivo y valor energético de los alimentos
-Medicion del valor energético/calérico de los alimentos
- Medicion directa
- Medicion indirecta
- Métodos teoricos

. Necesidades energéticas de un individuo sano

-Gasto energético en reposo (GER)
-Gasto energético total (GET)
-Consejos para acelerar el metabolismo basal

. Definicion y generalidades
. Clasificacion de los hidratos de carbono

-Monosacaridos
-Oligosacaridos
-Polisacaridos

. Funciones de los hidratos de carbono
. Digestién de los hidratos de carbono
. Metabolismo de los hidratos de carbono

-Glucolisis

-Via de las pentosas

-Ciclo de Krebs
-Fosforilizacion oxidativa
-Gluconeogénesis

-Ciclo de Cori

-Metabolismo del glucégeno

. Fibra dietética

. Definicion y generalidades
. Funciones lipidicas
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. Acidos grasos

-Biosintesis
-Catabolismo

. Clasificacion de los lipidos

-Perspectiva dietética y nutricional
-Perspectiva quimica

- Saponificables

- Insaponificables

. Digestion y absorcién lipidica
. Distribucion y transporte lipidico

. Definicion y generalidades
. Aminoacidos
. Clasificacion de las proteinas

-Holoproteinas o proteinas simples
- Globulares
- Fibrosas
-Heteroproteinas o proteinas conjugadas
- Glucoproteinas
- Lipoproteinas
- Nucleoproteinas
- Cromoproteinas
-Proteinas derivadas

. Digestion y absorcién proteica
. Metabolismo proteico

-Descarboxilacion
-Desaminacion
- Transaminacion
- Desaminacion oxidativa
-Ciclo de la urea
-Ciclo de Krebs o ciclo del acido citrico
-Gliconeogénesis
-Sintesis de los &cidos grasos
-Sintesis de las proteinas

. Necesidades proteicas
. Origen y valor biolégico de las proteinas

-Proteinas de origen animal
-Proteinas de origen vegetal

. Enfermedades relacionadas

. Definicion y generalidades
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. Clasificacion de las vitaminas

-Vitaminas liposolubles
- Vitamina A o retinol
- Vitamina D o calciferol
- Vitamina E o tocoferol
- Vitamina K
-Vitaminas hidrosolubles
- Vitamina C o acido ascorbico
- Complejo B

. Enfermedades por ausencia o exceso de vitaminas

-Avitaminosis e hipovitaminosis
-Hipervitaminosis

. Definicion y generalidades
. Clasificacion de los minerales

-Macrominerales

- Calcio

- Fésforo

- Magnesio

- Azufre

- Sodio, potasio y cloro
-Microminerales

- Hierro

- Cobre

- Yodo

- Magnesio

- Cromo

- Cobalto

- Zinc

- Fldor

- Selenio

. Definicion y generalidades
. Funciones del agua
. Balance hidrico

. Origen de la nutricion deportiva
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. Fundamentos de la nutricién deportiva
. Alimentacién precompetitiva

. Alimentacién percompetitiva

. Alimentacién postcompetitiva

. Introduccidn a la miologia
. Caracteristicas y tipos de tejido muscular
. Caracteristicas morfoldgicas y funcionales del musculo esquelético

-Fibra muscular
-Sarcomero o sarcomera

. Fuerza muscular

-Tipos de accion muscular
-Tipos de fibras musculares

. Contraccién muscular

-Unién neuromuscular
-Transmision del impulso nervioso o neuromuscular
- Bomba sodio-potasio
- Potencial de membrana
- Potencial de accion
- Proceso de sinapsis
-Secuencia de la contraccién muscular

. Principios de la fisiologia del ejercicio y del deporte
. Carga fisica y adaptaciones organicas

-Adaptaciones en el entrenamiento de fuerza
-Adaptaciones en el entrenamiento de resistencia

. Tipos de ejercicio

-Ejercicios anaerdbicos alactacidos
-Ejercicios anaerdbicos lactacidos
-Ejercicios aerbbicos

. Fatiga

-Fatiga periférica
-Fatiga central
-Fatiga post ejercicio
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. Pautas nutricionales de hidratos de carbono

-Fase de precompeticion

-Fase previa al entrenamiento de alta densidad
-Fase de realizacion del ejercicio

-Fase post ejercicio

. Pautas nutricionales de proteinas

-Deportes de fuerza y/o potencia
-Deportes de resistencia

. Pautas nutricionales de grasas
. Hidratacién

-Reposicién de liquidos en el deportista
-Bebida deportiva
-Consejos para mantener una buena hidratacion

. Utilizacion de energia por el musculo

-Sistemas energéticos
- Sistema de fosfato de creatina o via fosfagénica
- Glucalisis
- Oxidacion de sustratos o via oxidativa

-Fuentes de energia

-Entrenar los sistemas energéticos

-Energia en los diferentes tipos de ejercicio

. Utilizacién de hidratos decarbono

-Glucogeno

. Utilizacion de grasas

-Lipdlisis

. Utilizacion de proteinas

. Concepto de ayuda ergogénica y sustancia dopante
. Tipos de obijetivos de la suplementacion nutricional

-Creatina
-Cafeina
-Bicarbonato soédico
-Beta-alanina
-Vitaminas y minerales
- Vitaminas
- Minerales



. Infancia
-Alimentacion
-Actividad fisica
. Adolescencia
-Alimentacion
-Actividad fisica
. Edad adulta
-Alimentacioén
-Actividad fisica
. Tercera edad
-Alimentacion
-Actividad fisica



PARTE 2
PERSONAL TRAINER

. Conceptos y definiciones
. Fitness
-Evolucién del fitness
3. Entrenamiento personalizado
-Servicio personalizado vs. Entrenamiento personal

N

Resumen
Espacio didactico

1. Definicion del personal trainer
-Legislacion
- Catalufia
- Comunidad de Madrid
-Cadigo ético
. Habilidades y funciones del personal trainer
. Requisitos técnicos del personal trainer
. Areas de desarrollo
. Progreso del personal trainer
-Evolucion de la técnica
-Entrenadores cualificados
6. Salidas profesionales
-Servicio online
- Ventajas del servicio online
- Inconvenientes del servicio online
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Resumen
Espacio didactico

. Demandas
. Tipos de usuarios
-Estética
-Obligacion
-Competitividad
-Mantenimiento
-Salud
. Factores clave del cliente
. Grupos de trabajo con los clientes
. Complicaciones en la relacion laboral
. Comunicacion con el cliente
. Plan de marketing
-Definicién
-lmagen
-Comunicacién e informacion
-Resultados
-Control y evaluacién
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Resumen



Espacio didactico

. Primer contacto
. 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
- Escalon
-Postura y flexibilidad
3. Valoracion 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
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Resumen
Espacio didactico

. Estructuras temporales
. Planificacion, programacion y periodizacion del plan de entrenamiento
-Periodizacion
- 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

N

Resumen
Espacio didactico

. Caracteristicas del material necesario
. Factores ambientales
-Clima
-Altitud
-Instalaciones
. Factores de medicion
. Equipamiento en el aire libre o a domicilio
. Equipamiento en el gimnasio
-Mantenimiento del material

N
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Resumen
Espacio didactico

1. Caracteristicas de la adaptacion
-Sindrome General de Adaptacion
-Ley del Umbral
-Sobrecompensacion

2. Factores ambientales
-Tipo de entrenamiento
-Genética
-Nivel de rendimiento deportivo

3. Adaptaciones del entrenamiento aerdbico
-Metabdlicas
-Musculares
-Cardiovasculares
-Respiratorias
-Esqueléticas
-Composicion corporal

4. Adaptaciones del entrenamiento anaerobico
-Neurologicas
-Musculares
-Metabdlicas
-Esqueléticas
-Composicién corporal

5. Sobreentrenamiento

6. Desentrenamiento

Resumen
Espacio didactico

1. Caracteristicas del entrenamiento de fuerza
-Levantamiento de pesos

2. Beneficios del entrenamiento de fuerza

3. Planificacion del programa de fuerza
-Cantidad de peso o resistencia
-NUumero de repeticiones
-NUmero de series
-Frecuencia de los entrenamientos de fuerza
-Cantidad de ejercicios
-Duracion de la sesién
-Organizacion de los ejercicios
-Descanso entre las series
-Recuperacion entre los entrenamientos
-Incremento del peso utilizado

Resumen
Espacio didactico

1. Caracteristicas del entrenamiento de resistencia



2. Componentes del entrenamiento de resistencia
-Tipo de ejercicio
-Intensidad
-Frecuencia
-Duracion
-Progresién
-Calentamiento y enfriamiento

3. Tipos de entrenamiento de resistencia
-Entrenamiento LSD
-Entrenamiento de ritmo/tempo
-Entrenamiento intervalico
-Entrenamiento en circuito
-Ejercicios de brazos

Resumen
Espacio didactico

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

Resumen
Espacio didactico
Solucionario

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

N

Resumen
Espacio didactico

1. Herramientas de control del progreso
-Gréficos de rendimiento
-Diario de entrenamiento
2. Comparacion del estado previo y del estado actual



3. Prevision futura

Resumen
Espacio didactico

1. Ejercicio fisico y grupos de poblacién 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 edad
- Adecuacion del entrenamiento personal
- Objetivos del entrenamiento personal
2. Ejercicio fisico y discapacidades
-Discapacidad intelectual
- Definicién del programa de entrenamiento personal
-Discapacidad fisica
- Definicién del programa de entrenamiento personal
3. Ejercicio fisico y patologias
-Problemas cardiovasculares
- Definicion del programa de entrenamiento personal
-Problemas respiratorios
- Definiciéon del programa de entrenamiento personal
4. Ejercicio fisico y enfermedades
-Obesidad
-Osteoporosis
- Definicién del programa de entrenamiento personal
-Cancer
- Definicién del programa de entrenamiento personal

Resumen
Espacio didactico

1. Psicologia del deporte

2. Repaso historico

3. Areas de desarrollo
-Motivacion
-Ansiedad
-Atencién y concentracién
-Personalidad

4. Psicologo deportivo vs. Personal trainer

5. Psicologia en las lesiones deportivas
-Factores psicologicos propensos a la lesion
-Historial de lesiones
-Intervencion psicologica para la prevencion de lesiones
-Estrés y vulnerabilidad a las lesiones

Resumen
Espacio didactico



1. Caracteristicas de las lesiones deportivas
-Componentes del sistema musculoesquelético
- MUsculos
- Huesos
- Articulaciones y sus componentes
. Tipos de lesion
. Causas y prevencion
-Fases del programa de prevencion de lesiones
-Fase previa al entrenamiento: el calentamiento
- Calentamiento general
- Estiramientos estaticos
- Calentamiento especifico
- Estiramientos dinamicos
4. Tratamiento
-Lesiones agudas
- Protection (proteccién)
- Rest (reposo)
- Ice (tratamiento frio)
- Compression (compresion)
- Elevation (elevacion)
-Lesiones por uso excesivo
- Factores intrinsecos
- Factores extrinsecos
-Métodos de apoyo
5. Rehabilitacion
-Periodo agudo
-Periodo de rehabilitacion
-Periodo de entrenamiento
6. Lesiones frecuentes
-Esguinces y torceduras
-Desgarros musculares
-Lesiones de rodilla
-Tenddn de Aquiles
-Fracturas y dislocaciones
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Resumen
Espacio didactico

1. Situaciones de urgencia
-Regla de las 4 “E” y PAS

2. Accidentes frecuentes

-Heridas

-Hemorragias

-Traumatismos

- Inmovilizacién de roturas

-Accidentes eléctricos

-Picaduras y mordeduras de animales
. Transporte de la persona afectada
. Practicas de reanimacién cardiopulmonar (RCP)
. Botiquin

-Mantenimiento del botiquin
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Resumen
Espacio didactico
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