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DESTINATARIOS

El Programa esta especialmente disefiado para aquellas

personas que estén interesadas en adquirir conocimientos
sobre Entrenamiento en Suspensiéon y Coaching Deportivo
y que quieran asegurarse un recorrido ascendente en esta
area, con una especial elevacion y consolidacion de

competencias.

Permite conocer las bases anatémicas y fisioldgicas del
movimiento, el sistema 6seo, la fisiologia muscular, los
sistemas energéticos, el metabolismo en fisiologia del ejercicio,
la teoria del entrenamiento, el entrenamiento en suspension, la
técnica, las lesiones deportivas, la prevencion y tratamiento, los
primeros auxilios y el coaching deportivo, entre otros conceptos
relacionados con el tema. Ademas, al final de cada unidad
didactica el alumno/a encontrara ejercicios de autoevaluacion
que le permitird hacer un seguimiento del curso de forma
auténoma en funcion de los resultados obtenidos en el

ejercicio.

El alumno recibird acceso a un curso inicial donde
encontrara informacion 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.
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CERTIFICACION OBTENIDA

Una vez finalizados los estudios y superadas las pruebas de evaluacion, el
alumno recibirda un diploma que certifica el “MAESTRIA INTERNACIONAL EN
ENTRENAMIENTO EN SUSPENSION + MAESTRIA INTERNACIONAL EN
COACHING DEPORTIVO”, del INSTITUTO EUROPEO DE NUTRICION Y SALUD.

Los diplomas llevan el sello de Notario Europeo que da fe de la validez, contenidos
y autenticidad del titulo a nivel nacional e internacional. Ademas, dispone del
reconocimiento Cum Laude. Este distintivo lo otorga Emagister a los centros
educativos y escuelas de negocios, que hayan recibido la mejor valoracion de los

servicios formativos prestados por los estudiantes.

Los diplomas llevan la Apostilla de la Haya, mediante la que se reconoce y garantiza

la autenticidad y validez del Diploma en cualquier pais firmante del convenio.



UNIDAD DIDACTICA 1. BASES ANATOMICAS Y FISIOLOGICAS DEL
MOVIMIENTO

1. Introduccion.
* Mecanica del movimiento.
2. Fundamentos anatoémicos del movimiento.
* Planos, ejes y articulaciones.
* Fisiologia del movimiento.
* Preparacién y gasto de energia.

UNIDAD DIDACTICA 2. SISTEMA OSEO

1. Morfologia.
2. Fisiologia.
3. Division del esqueleto.
4. Desarrollo 6seo.
5. Sistema 6seo.
* Columna vertebral.

*  Tronco.
¢ Extremidades.
* Cartilagos.

* Esqueleto apendicular.
6. Articulaciones y movimiento.
* Atrticulacion Tibio-Tarsiana o Tibio-Peroneo Astragalina.
* Articulacion de la rodilla
* Articulacion coxo-femoral.
* Atrticulacién escapulo humeral.

UNIDAD DIDACTICA 3. FISIOLOGIA MUSCULAR

. Introduccion

. Tejido muscular

. Clasificacion muscular
. Acciones musculares

. Ligamentos

. Musculatura dorsal

. Tendones
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UNIDAD DIDACTICA 4. SISTEMAS ENERGETICOS

1. Sistema energético.

2. ATP (Adenosina Trifosfato).

3. Tipos de fuentes energéticas.

4. Sistemas anaerdbico alactico o sistema fosfageno.
5. Sistema anaerdbico lactico o glucdlisis anaerdébica.
6. Sistema aerdbico u oxidativo.



UNIDAD DIDACTICA 5. METABOLISMO EN FISIOLOGIA DEL EJERCICIO

1. El ejercicio fisico.
* Clasificacion.
* Efectos fisiologicos del ejercicio fisico.
* Efectos fisiologicos en nifios y adolescentes.
* Fases del gjercicio.
2. Adaptaciones organicas en el ejercicio.
* Adaptaciones metabdlicas.
Adaptaciones circulatorias.
Adaptaciones cardiacas.
Adaptaciones respiratorias.
Adaptaciones de la sangre.
Adaptaciones del medio interno.
3. Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga.
* Fuerza, potencia, rendimiento y recuperacion del glucogeno muscular.
* La fatiga.

UNIDAD DIDACTICA 6. TEORIA DEL ENTRENAMIENTO

1. Introduccién al entrenamiento.

2. Teorias que explican los fendmenos de adaptacion del organismo a los esfuerzos.
* Sindrome general de adaptacion del organismo a los esfuerzos.
* Ley del umbral (Ley de Shultz-Arnodt).
* Principio de supercompensacion.
* Principios del entrenamiento de la condicion fisica.

3. Factores que intervienen en el entrenamiento fisico.

4. Medicion y evaluacion de la condicion fisica.

5. Calentamiento y enfriamiento.

6. Técnicas de relajacion y respiracion.
* Respiracion.
* Relajacion.

7. Entrenamiento de la flexibilidad.

8. Entrenamiento cardiovascular o aerobico.

9. Entrenamiento muscular.

10. Entrenamiento de la fuerza.

11. El desentrenamiento.

12. Conducta de higiene en el entrenamiento.

UNIDAD DIDACTICA 7. EL ENTRENAMIENTO EN SUSPENSION

1. Introduccion.
2. Beneficios del entrenamiento en suspension.
3. Instalacion y uso del material.

UNIDAD DIDACTICA 8. LA TECNICA

1. Agarre, posiciones y angulos de trabajo.
2. Ejercicios basicos. Técnicas de ejecucion.

UNIDAD DIDACTICA 9. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCION Y
TRATAMIENTO

1. Introduccion a las lesiones deportivas.
2. Definicion.
3. La prevencion.



. Tratamiento.
. Lesiones deportivas frecuentes.
* Introduccion.
6. Lesiones deportivas mas frecuentes.
7. ¢, Qué debes hacer si te lesionas durante la realizacion del ejercicio fisico?
8
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. ¢, Qué puedes hacer si te lesionas?
. Técnicas utilizadas en la prevencion y tratamiento de lesiones.

UNIDAD DIDACTICA 10. PRIMEROS AUXILIOS

1. Introduccion a los primeros auxilios

2. Principios basicos de actuacion en primeros auxilios.
3. La respiracion.

4. El pulso.

5. Actuaciones en primeros auxilios.

6. Ahogamiento.

7. Las pérdidas de consciencia.

8. Las crisis cardiacas.

9. Hemorragias.

10. Las heridas.

11. Las fracturas y luxaciones.

12. Las quemaduras.

13. Normas generales para la realizacion de vendajes.
14. Maniobras de resucitacion cardiopulmonar.

15. Ventilacion manual.

16. Masaje cardiaco externo.

UNIDAD DIDACTICA 1. COACHING: CONCEPTO, DISCIPLINA E HISTORIA

1. El concepto de coaching
* Origen etimologico
* Definiciones
2. Historia del coaching
* Origenes filoséficos
* Influencias de la Edad Moderna
* Siglo XIX: Stuart Mill, Kierkegaard y Nietzche
* Corrientes del siglo XX
3. Diferencias entre el coaching y otras disciplinas
* Mentoring vs. Coaching
Consultoria vs. Coaching
Tutoria vs. Coaching
Feedback vs. Coaching
Evaluacion vs. Coaching
Terapia psicoldgica y psiquiatrica vs. Coaching

UNIDAD DIDACTICA 2. PERFIL DEL COACH

1. Aptitudes
2. Errores mas comunes del coach



UNIDAD DIDACTICA 3. COACHEE: EL PROTAGONISTA DEL PROCESO

1. ¢ Quién es el coachee?
* Caracteristicas del coachee
2. Aspectos sociales y cognitivos del coachee

UNIDAD DIDACTICA 4. DISCIPLINAS DEL COACHING

1. Disciplinas del coaching
* Segun el contenido
* Coaching personal, de vida o life coach
Coaching ejecutivo o estratégico
Coaching empresarial
Coaching nutricional
Coaching deportivo o personal training
Coaching educativo, infantil y adolescente
Coaching familiar y de parejas
* Segun el método
* Coaching sistémico
Coaching ontoldgico
Coaching con inteligencia emocional
Coaching coercitivo
Coaching PNL
Coaching cognitivo
Coaching Wingwave®
* Segun el modelo
* Modelo anglosajon y/o estadounidense: coaching pragmatico
* Modelo sudamericano o chileno: coaching ontologico
* Modelo europeo o continental: coaching humanista

UNIDAD DIDACTICA 5. CODIGO ETICO Y DEONTOLOGICO DEL COACHING

1. Consideraciones deontolégicas y éticas del coaching
* Cddigo ético y deontoldgico segun la International Coach Federation
* Normas del codigo deontolégico de la ICF
* Juramento de la ética profesional de la ICF
* Cddigo ético y deontoldgico segun la Asociacién Espafiola de Coaching
Cddigo ético y deontoldgico
Responsabilidades del coach
Ambito de aplicacion
Estandares de conducta ética
Compromiso ético

UNIDAD DIDACTICA 6. SESIONES DE COACHING

1. Soy coach ¢ por donde empiezo?
* Metodologia
2. Desarrollo de una sesion de coaching
* Fase I: establecer la relacion de coaching
* Primera sesién de coaching
* Fase llI: planificar la accién
* Fase lll: el ciclo de coaching
* Fase IV: evaluacion y seguimiento
3. Predisposicion de avanzar del coachee
* Catalizadores de avances



* Catalizadores paralizantes
* Aprendizaje en el coaching
* Niveles de aprendizaje
4. Fin del proceso de coaching
* ¢ Cuando derivar a un psicélogo o a un psiquiatra?

UNIDAD DIDACTICA 7. INTRODUCCION AL COACHING DEPORTIVO

1. ¢ Qué es el coaching deportivo?
* Beneficios
* Origenes
2. Perfil del coach deportivo
* Cualidades y habilidades
* Liderazgo

UNIDAD DIDACTICA 8. VALORES Y ACTITUDES EN EL DEPORTE

1. Comunicacion
2. Grupo, equipo y cohesién
3. Motivacion
* Motivacién del logro y competitividad
4. Autoconfianza
5. Empatia
6. Deportividad

UNIDAD DIDACTICA 9. PSICOLOGIA DEL DEPORTE Y COACHING
DEPORTIVO

1. ¢ Qué es la psicologia del deporte?
* Funciones del psicélogo deportivo
* Diferencias entre psicologo del deporte y coach deportivo
* Similitudes entre la psicologia del deporte y el coaching deportivo
2. Personalidad en el deporte y el ejercicio fisico
* ¢Como se forma la personalidad?
* Personalidad y deporte
3. Gestidn de las emociones
* ¢ Qué son las emociones?
* Tipos de emociones
* Regulacion emocional
* Arousal, ansiedad y estrés
* Estrés deportivo
4. Flow en el deporte
* Alcanzar la sensacion de flujo

UNIDAD DIDACTICA 10. PNL APLICADA AL COACHING DEPORTIVO
1. ¢ Qué es la programacion neurolinguistica?
* PNLYy deporte
2. Sistema representacional (Vakog)
3. Método WingWave®
4. Visualizacion
* Tipos de visualizacion
5. Feedback y refuerzo



* Feedback en el deporte
* Principio de refuerzo
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