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oposiciones y cursos

Programa del curso profesional:

Entrenador Personal (Personal Trainer)
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Metodologia

El Curso seré& desarrollado con una metodologia Semipresencial. El sistema
esta organizado ateniéndonos en todo momento a las necesidades del
alumno de tal forma que el alumno pueda compatibilizar el estudio con sus
ocupaciones laborales o profesionales, también se realiza en esta
modalidad para permitir el acceso al curso a aquellos alumnos que viven en
zonas rurales lejos de los lugares habituales donde suelen realizarse los
cursos y que tienen interés en continuar formandose. En este sistema de
ensefianza el alumno tiene que seguir un aprendizaje sistematico y un ritmo
de estudio, adaptado a sus circunstancias personales de tiempo El alumno
dispondra de un extenso material sobre los aspectos tedricos del Curso que
debera estudiar para la realizacion de pruebas objetivas tipo test. Para el
aprobado se exigira un minimo de 75% del total de las respuestas
acertadas.

El Alumno tendra siempre que quiera a su disposicion la atencién de los
profesionales tutores del curso en las tutorias presenciales asi como
consultas telefonicas y a través de la plataforma de teleformacion.

Profesorado

Nuestro Centro fundado en 1996 dispone de 1000 m2 dedicados a
formacion y de 7 campus virtuales.

Tenemos una extensa plantilla de profesores especializados en las
diferentes areas formativas con amplia experiencia docentes:

Médicos, Diplomados/as en enfermeria, Licenciados/as en psicologia,
Licencidos/as en odontologia, Licenciados/as en Veterinaria, Especialistas
en Administracion de empresas, Economistas, Ingenieros en informatica,
Educadodores/as sociales etc...

El alumno podra contactar con los profesores y formular todo tipo de dudas
y consultas de las siguientes formas:

-Por el aula virtual,

-Por e-mail

-Por teléfono

Practicas

Tenemos convenios de practicas con las mejores empresas de cada sector
y existe la posibilidad, siempre contando con la disponibilidad del alumno,
de la realizacion de estas préacticas para afianzar sus conocimientos
teoricos.
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Medios y materiales docentes

-Temario desarrollado. Manuales, CD, DVD (si es el caso), cuadernos de
ejercicios etc...

-Pruebas objetivas de autoevaluacion y evaluacion.

-Consultas y Tutorias personalizadas a través de teléfono, correo, fax,
Internet y de la Plataforma propia de Teleformacién de la que dispone el
Centro.

Orientacion Laboral

Disponemos en nuestro equipo de psicologos y psicopedagogos que
orientaran al alumno sobre la forma de realizar su curriculo y sobre las
oportunidades existentes en el mercado laboral para la profesién elegida.
Disponemos de Bolsa de trabajo y de agencia de colocacion.
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Titulacion

Una vez finalizado el curso, el alumno recibira ESDE
por correo o mensajeria la titulacion que LA DIREGCION DE ICAFORMACION
acredita el haber superado con éxito todas las o
pruebas de conocimientos propuestas en el R i 7
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TEMARIO

PARTE |. TEORICA. ENTRENADOR PERSONAL
TEMA 1. EVOLUCION HISTORICA: DIFERENTES USOS DEL DEPORTE

1. Conceptos Generales
2. Logro y mantenimiento de la salud

TEMA 2. LA FIGURA DEL ENTRENADOR PERSONAL

Introduccion

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
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TEMA 3. SISTEMA OSEO

Morfologia

Fisiologia

Division del esqueleto
Desarrollo 6seo

Sistema 6seo
Articulaciones y movimiento
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TEMA 4. FISIOLOGIA MUSCULAR

Introduccion a la Miologia

Tipos de Tejido Muscular
Caracteristicas del tejido muscular
El MUsculo Esquelético

Uniones musculares

Tono y fuerza muscular

La contraccion muscular
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TEMA 5. SISTEMAS ENERGETICOS

1. Sistema energético
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2. AdenosinTrifosfato (ATP)

3. Tipos de fuentes energéticas

4. Sistema anaerdébico alactico o sistema de fosfageno
5. Sistema anaerobico lactico o glucélisis anaerdbica
6. Sistema aerobico u oxidativo

TEMA 6. METABOLISMO EN FISIOLOGIA DEL EJERCICIO

1. El ejercicio fisico
2. Adaptaciones Organicas en el Ejercicio
3. Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga

TEMA 7. UTILIZACION DE NUTRIENTES EN EL EJERCICIO

Utilizacién de energia por el musculo

Utilizacidn de los hidratos de carbono en el gjercicio
Utilizacidn de la grasa en el ejercicio

Utilizacidn de las proteinas en el ejercicio
Vitaminas y ejercicio

Minerales y ejercicio

Agua y ejercicio

NOo kN E

TEMA 8. PAUTAS NUTRICIONALES EN EL DEPORTE

Introduccion

Gasto calorico

Hidratos de carbono

Grasas

Proteinas

Pautas nutricionales para el entrenamiento de hipertrofia
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TEMA 9. EL ENTRENAMIENTO

1. 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 condicion fisica

Calentamiento y enfriamiento

Técnicas de relajacion y respiracion

Entrenamiento de la flexibilidad

Entrenamiento cardiovascular o aerdbico
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9.
10.
11.
12.

Entrenamiento muscular

Entrenamiento de la fuerza

El desentrenamiento

Conducta de higiene en el entrenamiento

TEMA 10. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCION Y TRATAMIENTO
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Introduccion a las lesiones deportivas

Definicion

La prevencion

Tratamiento

Lesiones deportivas frecuentes

¢, Qué debes hacer si te lesionas durante la realizacion del ejercicio
fisico?

Causas mas comunes de las lesiones en el entrenamiento

Técnicas utilizadas en la prevencion y tratamiento de lesiones

TEMA 11. PRIMEROS AUXILIOS
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Principios generales de primeros auxilios
Asistencias

Técnicas de Reanimacion. RCP basicas
Estado de Shock

Heridas y hemorragias

Quemaduras

Electrocucion

Fracturas y contusiones

Intoxicacion

Insolacién

. Lo que NO debe hacerse en primeros auxilios

ANEXO 1. EJERCICIOS Y ENTRENAMIENTOS
PARTE Il PRACTICA. CDROM MULTIMEDIA ENTRENADOR PERSONAL

BREEE D -

Introduccion.

Funciones.

Salud.

Evaluacion inicial.

Componentes del fitness.

Sesion de entrenamiento: Sesidén de Fuerza para Principiantes
Documentos anexos.
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