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DEPORTIVO

DESTINATARIOS

El Programa est4d especialmente disefiado para aquellas
personas que estén interesadas en adquirir conocimientos
sobre Entrenamiento Funcional de Alto Rendimiento y
Coaching Deportivo y que quieran asegurarse un recorrido
ascendente en esta area, con una especial elevacion y
consolidacion de competencias.

Permite conocer el entrenamiento de alto rendimiento, la salud
en la practica deportiva, el sistema 0seo y fisiologia muscular, el
sistema energética y metabolismo, el coaching y la psicologia
del deporte, las metas y objetivos en el deporte, la nutriciobn en
la practica deportiva, el entrenamiento funcional, el entrenador
deportivo de alto rendimiento, el coaching deportivo y la
aplicacion del coaching al deporte. Ademas, al final de cada
unidad didactica el alumno/a encontrard ejercicios de
autoevaluacion que le permitird hacer un seguimiento del curso
de forma auténoma en funcién de los resultados obtenidos en el
ejercicio.

En ambas modalidades el alumno recibir4d acceso a un curso
inicial donde encontrara informacién sobre la metodologia de
aprendizaje, la titulacion que recibira, el funcionamiento del
Campus Virtual, qué hacer una vez el alumno haya finalizado e
informacién sobre Grupo Esneca Formacion. Ademas, el
alumno dispondra de un servicio de clases en directo.

IMPORTE

VALOR ORIGINAL:-3100-€
VALOR ACTUAL: 1550 €

FICHA TECNICA

CARGA HORARIA
600H

MODALIDAD
A DISTANCIA / ONLINE

*Ambas modalidades incluyen
modulos con clases en directo

CURSO INICIAL
ONLINE

TUTORIAS
PERSONALIZADAS

IDIOMA
ESPANOL

DURACION
HASTA UN ANO

*Prorrogable




MASTER EXPERTO EN ENTRENAMIENTO FUNCIONAL DE

netiuo Eu 2 ALTO RENDIMIENTO + MASTER EXPERTO EN COACHING
NUTRICION Y SALUD DEPORTIVO

CERTIFICACION OBTENIDA

Una vez finalizados los estudios y superadas las pruebas de evaluacion, el alumno recibira
un diploma que certifica el “MASTER EXPERTO EN ENTRENAMIENTO FUNCIONAL DE
ALTO RENDIMIENTO + MASTER EXPERTO EN COACHING DEPORTIVO 7, del
INSTITUTO EUROPEO DE NUTRICION Y SALUD, avalada por nuestra condicion de socios

de la CECAP, maxima institucion esparfola en formacion y de calidad.

Los diplomas 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 obtencion de una titulacion oficial.



CONTENIDO FORMATIVO

PARTE 1

MODULO 1. INTRODUCCION AL ENTRENAMIENTO FUNCIONAL DE
ALTO RENDIMIENTO

. Conceptos y definiciones
. Origenes y evolucién

N -

1. Habilidades y competencias
-Comunicacion verbal y gestual
-Imagen
-Empatia
-Motivacion

1. Psicologia del deporte
2. Coaching deportivo

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 2. ANATOMIA Y FISIOLOGIA DEL MOVIMIENTO EN EL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

1. Mecanica del movimiento
-Masa
-Fuerza
-Leyes de Newton
-Palanca
-Movimiento-aceleracion
-Rozamiento
-Vector
-Energia
-Trabajo



1. Posicion anatdmica de referencia
-Planos anatémicos
-Ejes de movimiento

2. Movimientos articulares

1. Metabolismo aerdbico y anaerdbico

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 3. SISTEMA OSEO

1. Composicion del esqueleto
-Tejido 6seo
-Tejido cartilaginoso
-Tejido fibroso

2. Constitucion de los huesos
-Tejido 6seo compacto
-Tejido 6seo esponjoso

3. Tipos de huesos
-Huesos largos
-Huesos cortos
-Huesos planos
-Huesos irregulares

1. Esqueleto axial
-Huesos de la cabeza
-Huesos del tronco

2. Esqueleto apendicular
-Huesos de la cintura escapular
-Huesos de los miembros superiores
-Huesos de la cintura pelviana
-Huesos de los miembros inferiores

1. Tipos de articulaciones
-Segun su funcion
-Segun su estructura

. Curvatura anémala
. Osteoporosis

. Artritis

. Fracturas

A WNPF



Resumen
Autoevaluacion

MODULO 4. SISTEMA MUSCULAR

1. Masculo esquelético
2. MUsculo cardiaco
3. Musculo liso

1. Uniones: tendones y ligamentos
2. Movimientos y grupos musculares

. Cabeza, cara y cuello

. Tronco

. Extremidades superiores
. Extremidades inferiores

A WN P

. Distrofia muscular
. Espasmo muscular o calambre
. Fibromialgia

WN -

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 5. SISTEMAS ENERGETICOS Y METABOLISMO EN EL
EJERCICIO

1. Adenosin trifosfato (ATP)

. Sistema de fosfagenos o anaerobico alactico
. Sistema anaerobico lactico o glucégeno
. Sistema aerobico u oxidativo

WN -

. Agotamiento de la fosfocreatina

. Agotamiento del glucogeno muscular
. Agotamiento del glucogeno hepéatico
. Acidosis o pH muscular bajo

A WNPF

Resumen
Autoevaluacién

MODULO 6. NUTRICION Y DIETETICA APLICADAS AL ALTO



RENDIMIENTO

1. Macronutrientes
-Hidratos de carbono
-Proteinas
-Grasas o lipidos

2. Micronutrientes
-Vitaminas
-Minerales

3. Agua

1. Unidades de medida de energia
2. Metabolismo basal
3. Balance energético

1. Recomendaciones para el entrenamiento
-Alimentacion antes del entrenamiento
-Alimentacion durante el entrenamiento
-Alimentacion después del entrenamiento

2. Dietas adaptadas
-Aumento de peso
-Pérdida de peso

3. Complementos alimenticios 0 ayudas ergogénicas

Resumen
Autoevaluacién

MODULO 7. TEORIA DEL ENTRENAMIENTO FUNCIONAL DE ALTO
RENDIMIENTO



1. Principios biolégicos
-Principio de unidad funcional
-Principio de multilateralidad
-Principio de especificidad
-Principio de individualizacion
-Principio de variedad
-Principio de progresion o carga progresiva
-Principio de sobrecarga
-Principio de relacion entre carga-descanso
-Principio de continuidad y repeticion
2. Principios pedagogicos
-Principio de patrticipacion activa y consciente
-Principio de transferencia
-Principio de periodizacion

. Teoria tradicional de la periodizacion vs. alto rendimiento
. Periodizacién en bloques y el alto rendimiento

N -

1. Homeostasis
2. Ley del Umbral o Ley de Arnold-Shultz
3. Factores que determinan las adaptaciones

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 8. RESISTENCIA

1. Segun la musculatura implicada

2. Segun la forma de especificidad deportiva

3. Segun la forma de trabajo de la musculatura esquelética
4. Segun la forma de obtencién y consumo de energia

5. Segun la duracién del esfuerzo



. Beneficios

. Métodos
-Entrenamiento LSD o long slow distance
-Entrenamiento de ritmo/tempo
-Entrenamiento intervalico
-Entrenamiento en circuito
-Entrenamiento cruzado

N -

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 9. FUERZA

. Segun la forma de contraccion
. Segun la resistencia superada
-Fuerza maxima
-Fuerza rgpida o explosiva
-Fuerza resistencia

N -

1. Beneficios

2. Métodos
-Generales
-Especiales

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 10. VELOCIDAD

1. Velocidad pura
2. Velocidad compleja



1. Fundamentos anatémicos Yy fisiol6gicos
-Tipo de musculatura
-Fuerza de la musculatura
-Bioquimica de la musculatura
-Elasticidad, estiramiento y relajacion de la musculatura
-Medidas antropométricas
-Factores psicoldgicos

2. Fundamentos técnicos
-Aceleracion
-Frecuencia y amplitud de la zancada
-Técnica adecuada

3. Beneficios

4. Métodos
-Velocidad de desplazamiento
-Velocidad de reaccion
-Velocidad gestual

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 11. FLEXIBILIDAD

1. Beneficios
2. Métodos

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 12. COORDINACION

1. Factores

1. Beneficios
2. Métodos

Resumen
Autoevaluacién

MODULO 13. EQUILIBRIO

1. Factores



1. Beneficios

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 14. PSICOMOTRICIDAD

1. Etapas

. Esquema corporal

. Lateralidad

. Equilibrio

. Espacio

. Tiempo y ritmo

. Motricidad
-Motricidad gruesa
-Motricidad fina

OO WNE

1. Beneficios

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 15. VALORACION ANTROPOMETRICA EN EL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

1. Protocolo estandar
2. Material antropométrico

1. Medidas antropométricas basicas
-Talla
-Peso

. Pliegues cutaneos

. Perimetros corporales

. Diametros 6seos

AWN

1. Modelo bicompartimental (2C)
2. Modelo multicompartimental o de cinco componentes (5C)



Resumen
Autoevaluacion

MODULO 16. TEST DE EVALUACION PARA LA VALORACION
ANTROPOME- TRICA

1. Test para la evaluacion de la resistencia anaerébica
-Carrera de 300 metros
-Test de Conconi
-Test de Wingate

2. Test para la evaluacion de la resistencia aerobica
-Test de Cooper
-Carrera de 2400 metros de George-Fisher

1. Test para la evaluacion de la fuerza muscular maxima
-1RM en press de banca
-1RM en sentadilla

2. Test para la evaluacion de la fuerza explosiva
-Lanzamiento de balon medicinal
-Salto vertical
-Prueba de Margaria-Kalamen

3. Test para la evaluacion de la fuerza resistencia
-Prueba de sit-up o abdominales
-Flexioén de brazos mantenida en barra fija

1. Prueba esprint de 20 metros
2. Prueba 5-10-5 o test pro-agilidad
3. Velocidad sobre 35 metros

1. Prueba de slalom
2. Prueba de Edgren de pasos laterales
3. Prueba del hexagono

1. Prueba de sit and reach

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 17. DIRECCION DE LA SESION DE ENTRENAMIENTO
FUNCIONAL DE ALTO RENDIMIENTO



. Deontologia
. Calidad del servicio al cliente

N -

1. Consideraciones generales
-Principio FITT
-Ritmo de progresion
2. Prescripcién del ejercicio aerdbico
3. Prescripcion del ejercicio resistido
-Tipos
-Volumen
-Técnica
-Progresién y mantenimiento
4. Prescripcion del ejercicio de flexibilidad

1. Deteccidn sanitaria para la prevencion de riesgos

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 18. METODOLOGIA DE LOS DEPORTES

. Caracteristicas

. Aspectos técnicos
. Aspectos tacticos
. Reglas

A WNPF

. Caracteristicas

. Clasificacion

. Aspectos técnicos
. Aspectos tacticos
. Reglas

ObrhWNBE



Resumen
Autoevaluacion

MODULO 19. DEPORTES DE COMBATE

. Reglamento general
. Pesos

. Categorias o series
. Asaltos

A WNPF

. Técnicas de base

. Cinturones

. Reglamento de kumite
-Puntuacion
-Infracciones

4. Reglamento de kata

-Puntuacion

-Infracciones

WN P~

1. Técnicas

2. Modalidades

3. Reglamento
-Puntuacion
-Infracciones

. Grados

. Técnicas

. Categorias y pesos

. Reglamento
-Puntuacion
-Infracciones

A WN P

1. Reglamento
-Puntuacion
-Sanciones
-Desenlace del combate

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 20. DEPORTES ACUATICOS



1. Estilo libre

2. Estilo espalda
3. Estilo braza

4. Estilo mariposa
5. Estilo individual
6. Carreras

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 21. DEPORTES DE RAQUETA

1. Reglamento
-Lados y servicios
-Puntuacién
-Infracciones

1. Reglamento
-Lados y servicios
-Puntuacién
-Infracciones

Resumen
Autoevaluacién

MODULO 22. DEPORTES DE PELOTA |

1. Equipos y posiciones

2. Terreno de juego

3. Reglamento
-Saques
-Puntuacién

4. Infracciones
-Faltas



1. Equipos y posiciones
2. Terreno de juego
3. Reglamento
-Saques
-Puntuacién
4. Infracciones
-Fuera de juego
-Faltas
-Penaltis
-Medidas disciplinarias

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 23. DEPORTES DE PELOTA II

1. Equipos y posiciones
2. Terreno de juego
-Area de porteria
3. Reglamento
-Saques
-Puntuacién
4. Infracciones
-Juego pasivo
-Faltas
-Lanzamiento de 7 metros o penalti
-Golpe franco
-Conducta antideportiva
-Sanciones disciplinarias

1. Equipos y posiciones

2. Terreno de juego

3. Reglamento
-Toque de balén
-Saque
-Golpe de ataque
-Bloqueo
-Puntuacién

4. Infracciones

5. Interrupciones, demoras e intervalos
-Tiempos de descanso
-Solicitudes improcedentes
-Demoras
-Intervalos y cambios de campo

Resumen
Autoevaluacién

MODULO 24. DEPORTES ATLETICOS



1. Descalificacion, reclamaciones y apelaciones

1. Normas para las carreras
-Distribucién y calificacion
-Salida
-Llegada

2. Tipos de carreras
-Carreras de vallas
-Carreras con obstaculos
-Carreras de relevos o postas

1. Saltos verticales
-Salto de altura
-Salto con pértiga

2. Saltos horizontales
-Salto de longitud
-Triple salto

3. Lanzamientos
-Lanzamiento de peso
-Lanzamiento de disco
-Lanzamiento de matrtillo
-Lanzamiento de jabalina

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 25. DEPORTES GIMNASTICOS |

1. Categorias

1. Composicion del jurado de aparato
-Funciones del panel D
-Funciones del panel E
-Funciones del panel R
-Jueces de tiempo y linea y secretarias
2. Evaluacion de los ejercicios y nota final
-Célculo de la nota final
-Ejercicio corto
-Reglas para la nota D
-Reglas para la nota E
3. Penalizaciones



. Salto de potro

-Grupos de saltos

-Deducciones especificas (panel D)

-Ejecucion de saltos no validos

-Deducciones especificas (panel E)

. Paralelas asimétricas

-Requisitos de composicion

-Valor de enlace

-Deducciones de composicion (panel E) y deducciones especificas
. Viga de equilibrio

-Evaluacion del ejercicio

-Contenido del ejercicio

-Valor de enlace y bonificacién por serie

-Deducciones por presentacion artistica y composicion (panel E)
-Deducciones especificas del aparato (panel E)

. Suelo

-Evaluacion del ejercicio

-Contenido del ejercicio

-Requisitos de composicién

-Valor del enlace

-Deducciones por presentacion artistica y composicion (panel E)
-Deducciones especificas del aparato (panel E)

. Composicion del jurado de aparato
-Funciones del panel D
-Funciones del panel E
-Jueces de linea, cronometradores y secretarios
. Evaluacién de los ejercicios
-Célculo de la nota final
-Ejercicio corto
-Reglas para la nota D
-Reglas para la nota E
. Directivas técnicas
-Faltas de ejecucion y técnicas
-Expectativas en la composicion del ejercicio
. Penalizaciones



1. Salto de potro
-Evaluacion del ejercicio
-Deducciones especificas

2. Barras paralelas
-Evaluacion del ejercicio
-Deducciones especificas

3. Barra fija
-Evaluacion del ejercicio
-Deducciones especificas

4. Anillas
-Evaluacion del ejercicio
-Deducciones especificas

5. Caballo con arco
-Evaluacion del ejercicio
-Deducciones especificas

6. Suelo
-Evaluacion del ejercicio
-Deducciones especificas

Resumen
Autoevaluacién

MODULO 26. DEPORTES GIMNASTICOS I

1. Aparatos

. Empleo de aparatos

. Composicion del jurado

. Disciplina de las gimnastas
. Penalizaciones

A WN P

1. Dificultad (D)
-Dificultad corporal (BD)
-Combinacion de pasos de danza (S)
-Elementos dinamicos con rotacion ®
-Dificultad del aparato (AD)
-Salto
-Equilibrios
-Rotacion
2. Ejecucion (E)
-Unidad de composicion
-Mdsica y movimiento
-Expresion corporal
-Variedad



1. Dificultad (D)
-Dificultad sin y con intercambio: BD y ED
-Combinacion de pasos de danza (S)
-Elementos dindmicos con rotacion ®
-Colaboraciones ©

2. Ejecucion (E)
-Contacto con el aparato y las gimnastas
-Variedad

Resumen
Autoevaluacion



PARTE 2

BASES DEL COACHING
MODULO 1. INTRODUCCION AL COACHING

. Origen etimolégico
. Definiciones

N =

1. Origenes filosoficos y psicolégicos del coaching
-Epoca clasica
-Edad Media
-Edad Moderna

2. Coaching en la actualidad

. Mentoring vs. coaching

. Consultoria vs. coaching
. Asesoria vs. coaching

. Terapia vs. coaching

A WNPF

Resumen
Autoevaluacién

MODULO 2. FUNDAMENTOS DEL COACHING

1. Ambito personal o life coaching
2. Ambito organizacional

1. Modelo psicodinamico
2. Modelo cognitivo-conductual
3. Modelo sistémico

1. Corriente norteamericana: coaching pragmatico
2. Corriente sudamericana: coaching ontolégico
3. Corriente europea: coaching humanista

Resumen
Autoevaluacién

MODULO 3. FIGURA DEL COACH



. Competencias del coach
. Errores del coach

N -

1. International Coach Federation
-Normativa del cédigo deontologico
-Compromiso ético

2. Asociacion Espafiola de coaching
-Filosofia del coaching
-Estandares de conducta ética
-Compromiso ético

Resumen
Autoevaluacién

MODULO 4. FIGURA DEL COACHEE

1. Perfil del coachee
2. Aspectos sociales y cognitivos del coachee

1. Catalizadores de avances
2. Catalizadores paralizantes

1. Modelo de cambio transtedrico

Resumen
Autoevaluacién

MODULO 5. PROCESO Y SESIONES DE COACHING

1. Fase I: establecimiento de la relacién de coaching
-Aspectos formales
2. Fase IlI: disefio del proceso de coaching
-Analisis de la situacion actual
-Seleccion de objetivos
-Planificacion de la accion
3. Fase llI: ciclo de coaching
4. Fase IV: evaluacion y seguimiento de coaching

1. Fases de las sesiones de coaching

1. Derivar un coachee a psicoterapia



Resumen
Autoevaluacién

MODULO 6. HERRAMIENTAS Y TECNICAS DE COACHING

1. Observacion

2. Rapport

3. Escucha activa

4. Preguntas poderosas

1. Identificacion de las necesidades
2. Determinacion del plan de accién

Resumen
Autoevaluacién

COACHING DEPORTIVO
MODULO 7. INTRODUCCION AL COACHING DEPORTIVO

1. Beneficios
2. Origenes

1. Cualidades y habilidades
-Liderazgo

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 8. VALORES Y ACTITUDES EN EL DEPORTE

1. Motivacién del logro y competitividad



Resumen
Autoevaluacién

MODULO 9. PSICOLOGIA DEL DEPORTE Y COACHING DEPORTIVO

1. Funciones del psicélogo deportivo
-Diferencias entre psicélogo del deporte y coach deportivo
2. Similitudes entre la psicologia del deporte y el coaching deportivo

1. ¢ Como se forma la personalidad?
2. Personalidad y deporte

1. ¢ Qué son las emociones?
-Tipos de emociones

2. Regulacion emocional

3. Arousal, ansiedad y estrés
-Estrés deportivo

1. Alcanzar la sensacion de flujo

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 10. PNL APLICADA AL COACHING DEPORTIVO

1. PNL y deporte

1. Tipos de visualizacion

1. Feedback en el deporte
2. Principio del refuerzo

Resumen
Autoevaluacién



SOLUCIONARIO
BIBLIOGRAFIA



