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MONITOR DE MUSCULACION Y FITNESS + MASTER EN
COACHING DEPORTIVO

DESTINATARIOS

Este curso esta dirigido a empresarios, directivos,
emprendedores, trabajadores, estudiantes y cualquier persona
que pretenda adquirir los conocimientos necesarios en

musculacion y fitness y coaching deportivo.

Permite conocer las bases anatdmicas y fisioldgicas del
movimiento, la fisiologia muscular, la nutricién, la teoria del
entrenamiento, las lesiones deportivas y su prevencion y los
primeros auxilios. Ademas adquieres conocimientos de coaching

deportivo para realizar las técnicas adecuadas.

En ambas modalidades el alumno recibira acceso a un
curso inicial donde encontrara informacion sobre la metodologia
de aprendizaje, la titulaciéon que recibira, 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: 4520€
VALOR ACTUAL: 380€

o

Escuela Europea
del Deporte

FICHA TECNICA

CARGA HORARIA
600H

MODALIDAD
A DISTANCIA/ ONLINE

*Ambas modalidades incluyen
modulos con clases en directo

CURSO INICIAL
ONLINE

TUTORIAS
PERSONALIZADAS

IDIOMA
CASTELLANO

DURACION
HASTA UN ANO

*Prorrogable
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9 MONITOR DE MUSCULACION Y FITNESS + MASTER EN

Escuela Europea COACHING DEPORTIVO
del Deporte

CERTIFICACION OBTENIDA

Una vez finalizados los estudios y superadas las pruebas de evaluacion, el
alumno recibira un diploma que certifica el “MONITOR DE MUSCULACION Y
FITNESS + MASTER EN COACHING DEPORTIVO’, de ESCUELA EUROPEA DEL
DEPORTE, avalada por nuestra condicion de socios de la CECAP, maxima
institucion espanola en formacion y de calidad.

Los diplomas, ademas, llevan el sello de Notario Europeo, que da fe de la

validez, contenidos y autenticidad del titulo a nivel nacional e internacional.

REDES SOCIALES

f www.facebook.com/eedeporte y) twitter.com/eeDeporte

in linkedin.com/company/escuela-europea-del-deporte @ www.eedeporte.com




CONTENIDO FORMATIVO

PARTE 1. MUSCULACION Y FITNESS |

INTRODUCCION

MODULO 1. INTRODUCCION AL FITNESS

UNIDAD DIDACTICA 1. ORIGENES Y EVOLUCION DEL FITNESS

1. De los gimnasios a los centros de fitness
2. Consolidacion del fenémeno fitness

UNIDAD DIDACTICA 2. DEFINICION, CONCEPTO Y FILOSOFIA DEL FITNESS

1. Conceptos relacionados
2. ;Qué es el fitness?
* Concepto de wellness

UNIDAD DIDACTICA 3. ENTRENAMIENTO PERSONAL O PERSONAL
TRAINING

1. Origen y evolucion del entrenamiento personal
2. Concepto de entrenamiento personal

Resumen
Espacio Didactico

MODULO 2. FIGURA DEL MONITOR DE MUSCULACION Y FITNESS
UNIDAD DIDACTICA 1. PERFIL PROFESIONAL

UNIDAD DIDACTICA 2. CARACTERISTICAS DEL MONITOR DE MUSCULACION
Y FITNESS

1. Principios para el desemperio del trabajo
2. Cualidades y habilidades

UNIDAD DIDACTICA 3. FORMACION
1. Salidas profesionales

Resumen
Espacio Didactico

MODULO 3. BASES ANATOMICAS Y FISIOLOGICAS DEL MOVIMIENTO
UNIDAD DIDACTICA 1. INTRODUCCION A LA FISIOTERAPIA
UNIDAD DIDACTICA 2. FUNDAMENTOS FiSICOS DEL MOVIMIENTO

1. Mecanica del movimiento
* Masa



Fuerza

Leyes de Newton
Palanca
Movimiento-aceleracion
Rozamiento

Vector

Energia

Trabajo

UNIDAD DIDACTICA 3. FUNDAMENTOS ANATOMICOS DEL MOVIMIENTO

1. Posicion anatomica de referencia
* Planos anatémicos
* Ejes de movimiento

2. Movimientos articulares

UNIDAD DIDACTICA 4. MECANICA DE LOS MUSCULOS
UNIDAD DIDACTICA 5. FISIOLOGIA DEL MOVIMIENTO

UNIDAD DIDACTICA 6. ENERGIA Y ACTIVIDAD DEPORTIVA
1. Metabolismo aerdbico y anaerdbico

Resumen
Espacio Didactico

MODULO 4. SISTEMA ESQUELETICO
UNIDAD DIDACTICA 1. FUNCIONES DEL ESQUELETO

UNIDAD DIDACTICA 2. ESTRUCTURA OSEA

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

UNIDAD DIDACTICA 3. ESQUELETO HUMANO

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

UNIDAD DIDACTICA 4. ARTICULACIONES

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

UNIDAD DIDACTICA 5. PATOLOGIAS DE LOS HUESOS

1. Curvatura anémala
2. Osteoporosis

3. Artritis

4. Fracturas

Resumen
Espacio Didactico

MODULO 5. SISTEMA MUSCULAR
UNIDAD DIDACTICA 1. INTRODUCCION AL SISTEMA MUSCULAR

UNIDAD DIDACTICA 2. TEJIDO MUSCULAR

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

UNIDAD DIDACTICA 3. FUNCIONES DEL SISTEMA MUSCULAR

UNIDAD DIDACTICA 4. ESTRUCTURA DEL MUSCULO ESQUELETICO

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

UNIDAD DIDACTICA 5. PRINCIPALES MUSCULOS ESQUELETICOS

1. Cabeza, cara y cuello

2. Tronco

3. Extremidades superiores
4. Extremidades inferiores

UNIDAD DIDACTICA 6. ALTERACIONES DEL SISTEMA MUSCULAR

1. Distrofia muscular
2. Espasmo muscular o calambre
3. Fibromialgia

Resumen
Espacio Didactico

MODULO 6. SISTEMAS ENERGETICOS Y METABOLISMO EN EL EJERCICIO

UNIDAD DIDACTICA 1. INTRODUCCION AL SISTEMA ENERGETICO
1. Adenosin trifosfato (ATP)



UNIDAD DIDACTICA 2. TIPOS DE SISTEMAS ENERGETICOS

1. Sistema de fosfagenos o anaerdébico alactico
2. Sistema anaerdbico lactico (glucégeno)
3. Sistema aerodbico u oxidativo

UNIDAD DIDACTICA 3. RESPUESTAS METABOLICAS AL EJERCICIO

1. Agotamiento de la fosfocreatina

2. Agotamiento del glucoégeno muscular

3. Agotamiento del glucogeno hepatico

4. Disminucion del pH muscular o acidosis

Resumen
Espacio Didactico

MODULO 7. NUTRICION Y DIETETICA EN EL EJERCICIO

UNIDAD DIDACTICA 1. INTRODUCCION A LA ALIMENTACION Y A LA
NUTRICION

UNIDAD DIDACTICA 2. CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS

UNIDAD DIDACTICA 3. CLASIFICACION DE LOS NUTRIENTES

1. Macronutrientes
* Hidratos de carbono
* Proteinas
* Lipidos o grasas
2. Micronutrientes
* Vitaminas
* Minerales
* Agua

UNIDAD DIDACTICA 4. NECESIDADES ENERGETICAS

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

UNIDAD DIDACTICA 5. ALIMENTACION EN EL EJERCICIO FiSICO

1. Recomendaciones para el entrenamiento
* Antes del entrenamiento
* Durante el entrenamiento
* Después del entrenamiento
2. Alimentacion equilibrada
3. Dietas
* Aumento de peso
* Pérdida de peso
4. Complemento alimenticio

Resumen
Espacio Didactico



SOLUCIONARIO
PARTE 2. MUSCULACION Y FITNESS II

MODULO 8. FUNDAMENTOS DEL ENTRENAMIENTO DE MUSCULACION Y
FITNESS

UNIDAD DIDACTICA 1. PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO
1. Principios bioldgicos
* Principio de unidad funcional
* Principio de multilateralidad
* Principio de especificidad
* Principio de individualizacién
* Principio de variedad
* Principio de progresion o carga progresiva
* Principio de sobrecarga
* Principio de relacién entre carga-descanso
* Principio de continuidad y repeticion
2. Principios pedagogicos
* Principio de participacidn activa y consciente
* Principio de transferencia
* Principio de periodizacion

UNIDAD DIDACTICA 2. PERIODIZACION

1. Sesion

2. Microciclo
3. Mesociclo
4. Macrociclo

UNIDAD DIDACTICA 3. CARGA DE ENTRENAMIENTO

UNIDAD DIDACTICA 4. ADAPTACIONES ORGANICAS

1. Leyes para la adaptacion organica
2. Sindrome General de Adaptacién
3. Ley del Umbral

4. Ley de la Sobrecompensacién

UNIDAD DIDACTICA 5. SOBREENTRENAMIENTO
UNIDAD DIDACTICA 6. DESENTRENAMIENTO

Resumen
Espacio Didactico

MODULO 9. PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO DE MUSCULACION Y
FITNESS

UNIDAD DIDACTICA 1. OBJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO



UNIDAD DIDACTICA 2. VALORACION DE LA CONDICION FiSICA

1. Valoracion preactiva
2. Valoracion activa

UNIDAD DIDACTICA 3. IMPORTANCIA DE LA PLANIFICACION

UNIDAD DIDACTICA 4. SESION DE ENTRENAMIENTO

1. Calentamiento o warm up
2. Parte principal
3. Vuelta a la calma o cool-down

Resumen
Espacio Didactico

MODULO 10. FLEXIBILIDAD
UNIDAD DIDACTICA 1. FUNDAMENTOS DE LA FLEXIBILIDAD
UNIDAD DIDACTICA 2. TIPOS DE FLEXIBILIDAD

UNIDAD DIDACTICA 3. ENTRENAMIENTO DE FLEXIBILIDAD

1. Beneficios y objetivos
2. Métodos

Resumen
Espacio Didactico

MODULO 11. FUERZA
UNIDAD DIDACTICA 1. FUNDAMENTOS DE LA FUERZA

UNIDAD DIDACTICA 2. TIPOS DE FUERZA

1. Fuerza maxima
2. Fuerza rapida o explosiva
3. Fuerza resistencia

UNIDAD DIDACTICA 3. ENTRENAMIENTO DE FUERZA

1. Beneficios y objetivos
2. Métodos

* Generales

* Especiales

Resumen
Espacio Didactico

MODULO 12. RESISTENCIA

UNIDAD DIDACTICA 1. FUNDAMENTOS DE LA RESISTENCIA



UNIDAD DIDACTICA 2. TIPOS DE RESISTENCIA

1. Segun la musculatura implicada

2. Segun la especificidad deportiva

3. Segun el trabajo de la musculatura esquelética
4. Segun la obtencion y el consumo de energia
5. Segun la duracion del esfuerzo

UNIDAD DIDACTICA 3. ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

1. Beneficios y objetivos
2. Métodos

* Entrenamiento LSD o long slow distance
Entrenamiento de ritmo/tempo
Entrenamiento intervalico
Entrenamiento en circuito
Entrenamiento cruzado

Resumen
Espacio Didactico

MODULO 13. VELOCIDAD
UNIDAD DIDACTICA 1. FUNDAMENTOS DE LA VELOCIDAD

UNIDAD DIDACTICA 2. TIPOS DE VELOCIDADES

1. Velocidad pura
2. Velocidad compleja

UNIDAD DIDACTICA 3. ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD

1. Fundamentos anatdmicos y fisiologicos
* Tipo de musculatura
Fuerza de la musculatura
Bioquimica de la musculatura
Elasticidad, estiramiento y relajacion de la musculatura
Medidas antropométricas
Factores psicologicos
2. Beneficios y objetivos
3. Métodos
* Velocidad de desplazamiento
* \Velocidad de reaccion
* Velocidad gestual

Resumen
Espacio Didactico

MODULO 14. LESIONES DEPORTIVAS

UNIDAD DIDACTICA 1. FUNDAMENTOS DE LAS LESIONES DEPORTIVAS



UNIDAD DIDACTICA 2. TIPOS DE LESIONES

1. Lesiones musculares

2. Lesiones tendinosas

3. Lesiones articulares

4. Raquis o columna vertebral

UNIDAD DIDACTICA 3. TRATAMIENTO

1. Hielo

2. Compresion
3. Elevacion
4. Reposo

UNIDAD DIDACTICA 4. PREVENCION

. Estiramientos

. Calentamiento

. Entrenamiento propioceptivo

. Entrenamiento de estabilidad del tronco y la pelvis
. Entrenamiento excéntrico

. Vendajes y ayudas ortopédicas

. Otras estrategias de prevencion

NOoO O WN -~

Resumen
Espacio Didactico

MODULO 15. PRIMEROS AUXILIOS

UNIDAD DIDACTICA 1. PRINCIPIOS GENERALES DE LOS PRIMEROS
AUXILIOS
1. Conducta PAS

UNIDAD DIDACTICA 2. ACCIDENTES MAS FRECUENTES

1. Caidas y golpes

2. Heridas

3. Hemorragias

4. Quemaduras

5. Accidentes eléctricos

UNIDAD DIDACTICA 3. PARADA CARDIORRESPIRATORIA (PCR)
1. Reanimacion cardiopulmonar (RCP)

UNIDAD DIDACTICA 4. VENDAJES
1. Procedimiento para vendar

UNIDAD DIDACTICA 5. BOTIQUIN
1. Contenido

Resumen
Espacio Didactico

10



SOLUCIONARIO

BIBLIOGRAFIA

PARTE 3. COACHING DEPORTIVO

INTRODUCCION
BASES DEL COACHING

MODULO 1. INTRODUCCION AL COACHING

UNIDAD DIDACTICA 1. CONCEPTO DE COACHING

1. Origen etimologico
2. Definiciones

UNIDAD DIDACTICA 2. HISTORIA DEL COACHING

1. Origenes filosoéficos y psicoldgicos del coaching
* Epoca clasica
* Edad Media
* Edad Moderna

2. Coaching en la actualidad

UNIDAD DIDACTICA 3. DIFERENCIAS ENTRE EL COACHING Y OTRAS

DISCIPLINAS

1. Mentoring vs. Coaching
2. Consultoria vs. Coaching
3. Asesoria vs. Coaching

4. Terapia vs. Coaching

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 2. FUNDAMENTOS DEL COACHING
UNIDAD DIDACTICA 1. TIPOLOGIAS DE COACHING

UNIDAD DIDACTICA 2. AMBITOS DE ACTUACION

1. Ambito personal o life coaching
2. Ambito organizacional

UNIDAD DIDACTICA 3. MODELOS TEORICOS

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

11



UNIDAD DIDACTICA 4. CORRIENTES PROFESIONALES

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

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 3. FIGURA DEL COACH

UNIDAD DIDACTICA 1. ; QUIEN ES EL COACH?

1. Competencias del coach
2. Errores del coach

UNIDAD DIDACTICA 2. CODIGO ETICO DEL COACHING

1. International Coach Federation
* Normativa del codigo deontolégico
* Compromiso ético
2. Asociacion Espariola de Coaching
* Filosofia del coaching
* Estandares de conducta ética
* Compromiso ético

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 4. FIGURA DEL COACHEE

UNIDAD DIDACTICA 1. ¢ QUIEN ES EL COACHEE?

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

UNIDAD DIDACTICA 2. COACHABILITY

1. Catalizadores de avances
2. Catalizadores paralizantes

UNIDAD DIDACTICA 3. PROCESO DE CAMBIO
1. Modelo de cambio transtedrico

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 5. PROCESO Y SESIONES DE COACHING

UNIDAD DIDACTICA 1. PROCESO DE COACHING

1. Fase I: establecimiento de la relacién de coaching
* Aspectos formales

2. Fase Il: disefio del proceso de coaching
* Analisis de la situacion actual
* Seleccion de objetivos

12



* Planificacién de la accién
3. Fase lll: ciclo de coaching
4. Fase IV: evaluacion y seguimiento de coaching

UNIDAD DIDACTICA 2. SESIONES DE COACHING
1. Fases de las sesiones de coaching

UNIDAD DIDACTICA 3. TECNICAS ESTRUCTURALES DE COACHING

UNIDAD DIDACTICA 4. FIN DEL PROCESO DE COACHING
1. Derivar un coachee a psicoterapia

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 6. HERRAMIENTAS Y TECNICAS DE COACHING

UNIDAD DIDACTICA 1. HERRAMIENTAS BASICAS DEL COACHING

1. Observacién

2. Rapport

3. Escucha activa

4. Preguntas poderosas

UNIDAD DIDACTICA 2. TECNICAS DE COACHING

1. Identificaciéon de las necesidades
2. Determinacion del plan de accion

Resumen
Autoevaluaciéon

COACHING DEPORTIVO

MODULO 7. INTRODUCCION AL COACHING DEPORTIVO

UNIDAD DIDACTICA 1. ¢ QUE ES EL COACHING DEPORTIVO?

1. Beneficios
2. Origenes

UNIDAD DIDACTICA 2. PERFIL DEL COACH DEPORTIVO

1. Cualidades y habilidades
* Liderazgo

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 8. VALORES Y ACTITUDES EN EL DEPORTE

UNIDAD DIDACTICA 1. COMUNICACION

13



UNIDAD DIDACTICA 2. GRUPO, EQUIPO Y COHESION

UNIDAD DIDACTICA 3. MOTIVACION
1. Motivacién del logro y competitividad

UNIDAD DIDACTICA 4. AUTOCONFIANZA
UNIDAD DIDACTICA 5. EMPATIA
UNIDAD DIDACTICA 6. DEPORTIVIDAD

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 9. PSICOLOGIA DEL DEPORTE Y COACHING DEPORTIVO

UNIDAD DIDACTICA 1. ; QUE ES LA PSICOLOGIA DEL DEPORTE?

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

UNIDAD DIDACTICA 2. PERSONALIDAD EN EL DEPORTE Y EL EJERCICIO
FiSICO

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

UNIDAD DIDACTICA 3. GESTION DE LAS EMOCIONES

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

2. Regulacion emocional

3. Arousal, ansiedad y estrés
* Estrés deportivo

UNIDAD DIDACTICA 4. FLOW EN EL DEPORTE
1. Alcanzar la sensacion de flujo

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 10. PNL APLICADA AL COACHING DEPORTIVO

UNIDAD DIDACTICA 1. ; QUE ES LA PROGRAMACION NEUROLINGUISTICA?
1. PNL y deporte

UNIDAD DIDACTICA 2. SISTEMA REPRESENTACIONAL (VAKOG)

UNIDAD DIDACTICA 3. METODO WINGWAVE®

14



UNIDAD DIDACTICA 4. VISUALIZACION
1. Tipos de visualizacién

UNIDAD DIDACTICA 5. FEEDBACK Y REFUERZO

1. Feedback en el deporte
2. Principio del refuerzo

Resumen
Autoevaluacion

SOLUCIONARIO

BIBLIOGRAFIA

15
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