Iniciacidon de Entrenador Personal y Fitness: Practico

Modalidad: Online

Duracién: 28 horas

Objetivos:

Si desea convertirse en un experto en el sector del entrenamiento personal y fitness este
es su momento, con el Curso Online de Iniciacion de Entrenador Personal y Fitness:
Practico podra realizar esta labor de la mejor forma posible. En la actualidad las
actividades relacionadas con entrenamiento fisico, ejercicios y fitness se han ido
incrementando, por lo que conocer las técnicas relacionadas con este dmbito es muy
importante para dedicarse a esta actividad de manera profesional. Con este Curso Online
de Iniciacion de Entrenador Personal y Fitness: Practico podra adquirir los conocimientos
necesarios para desempefiar la funcién de entrenador personal con total éxito y ademas
conocer todas las técnicas relacionadas con el fitness para su correcta ejecucion.

Contenidos:

UNIDAD DIDACTICA 1. BASES ANATOMICAS Y FISIOLOGICAS DEL MOVIMIENTO
Introduccion a la fisioterapia.
Fundamentos anatémicos del movimiento.

UNIDAD DIDACTICA 2. FISIOLOGIA MUSCULAR
Introduccion.

Tejido muscular.

Clasificacion muscular.

Acciones musculares.

Ligamentos.

Musculatura dorsal.

Tendones.

UNIDAD DIDACTICA 3. SISTEMAS ENERGETICOS
Sistema energético.

ATP (Adenosina Trifosfato).

Tipos de fuentes energéticas.

Sistema anaerdbico aldctico o sistema de fosfageno.
Sistema anaerdbico lactico o glucdlisis anaerdbica.
Sistema aerdbico u oxidativo.




UNIDAD DIDACTICA 4. DIETETICA Y NUTRICION APLICADA A LA MUSCULACION Y FITNESS
Introduccion.

Nutricion y salud.

Necesidad de nutrientes.

Hidratacion y rendimiento deportivo.

Las ayudas ergogénicas.

Elaboracion de dietas.

UNIDAD DIDACTICA 5. TEORIA DEL ENTRENAMIENTO APLICADO A LA MUSCULACION Y
FITNESS.

Introduccion al entrenamiento.

Teorias que explican los fendmenos de adaptacion del organismo a los esfuerzos.
Factores que intervienen en el entrenamiento fisico.

Medicion y evaluacion de la condicidn fisica. Calentamiento y enfriamiento.
Técnicas de relajacion y respiracion.

Entrenamiento de la flexibilidad.

Entrenamiento cardiovascular o aerdbico.

Entrenamiento muscular.

Entrenamiento de la fuerza.

El desentrenamiento.

Conducta de higiene en el entrenamiento.

UNIDAD DIDACTICA 6. LA FIGURA DEL ENTRENADOR PERSONAL
Introduccién.

Funciones basicas del entrenador personal.

Areas de desarrollo del entrenador personal.

Perfiles de los clientes.

Etica profesional del entrenador personal.

Claves para el éxito del entrenador personal.




