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EDUCA BUSINESS SCHOOL

SOMOS EDUCA BUSINESS SCHOOL

EDUCA Business School es una institucién de formacién online especializada en negocios. Como
miembro de la Comisién Internacional de Educacion a Distancia y con el prestigioso Certificado de
Calidad AENOR (normativa ISO 9001) nuestra institucién se distingue por su compromiso con la
excelencia educativa.

Nuestra oferta formativa, ademas de satisfacer las demandas del mercado laboral actual, puede
bonificarse como formacién continua para el personal trabajador, asi como ser homologados en
Oposiciones dentro de la Administracién Pablica. Las titulaciones de EDUCA Business School se
pueden certificarse con la Apostilla de La Haya dotandolos de validez internacional en mas de 160
paises.
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

RANKINGS DE EDUCA BUSINESS SCHOOL

Educa Business School se engloba en el conjunto de EDUCA EDTECH Group, que ha sido reconocido
por su trabajo en el campo de la formacién online.

Todas las entidades bajo el sello EDUCA EDTECH comparten la misién de democratizar el acceso a la
educacién y apuestan por la transferencia de conocimiento, por el desarrollo tecnolégico y por la
investigacion. Gracias a ello ha conseguido el reconocimiento de diferentes rankings a nivel nacional e
internacional.
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EDUCA BUSINESS SCHOOL
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

BY EDUCA EDTECH

Educa Business School es una marca avalada por EDUCA EDTECH Group, que esta compuesto por un
conjunto de experimentadas y reconocidas instituciones educativas de formacién online. Todas las
entidades que lo fForman comparten la misién de democratizar el acceso a la educacién y apuestan por
la transferencia de conocimiento, por el desarrollo tecnolégico y por la investigacién.

<2~ EDUCAEDTECH

Group
ONLINE EDUCATION
£ euromnova (@ inesem (TR INEAF
D 4y \TERNATIONAL ONLINE EDUCATION = BUSINESS SCHOOL
. EDU
(5 »inesalud

< EDUCA © ESIBE 5 €9 Educa.Pro

business school

fHceupe  w UDAVINCI  /cAPMAN

European Business School testing solutions

e Structuralia UNIMIAMI < Educa
x Engineering eLearning Internatlonal ‘ p H A R o s

University of Miami

<. EDUCA

business school



METODOLOGIA LXP

La metodologia EDUCA LXP permite una experiencia mejorada de aprendizaje integrando la Al en los
procesos de e-learning, a través de modelos predictivos altamente personalizados, derivados del
estudio de necesidades detectadas en la interaccion del alumnado con sus entornos virtuales.

EDUCA LXP es fruto de la Transferencia de Resultados de Investigacion de varios proyectos

multidisciplinares de I+D+i, con participacion de distintas Universidades Internacionales que apuestan
por la transferencia de conocimientos, desarrollo tecnoldgico e investigacion.

\{:}, 1. Flexibilidad

)

O Aprendizaje 100% online y flexible, que permite al alumnado estudiar
= donde, cuando y como quiera.

2. Accesibilidad

[_r\@',ﬁl Cercania y comprension. Democratizando el acceso a la educacion
— trabajando para que todas las personas tengan la oportunidad de seguir
formandose.

3. Personalizacion

3

linerarios formativos individualizados y adaptados a las necesidades de
cada estudiante.

4. Acompanamiento /S eguimiento docente

Orientacion académica por parte de un equipo docente especialista en su
area de conocimiento, que aboga por la calidad educativa adaptando los
procesos a las necesidades del mercado laboral.

30

304

5. Innovacion

Desarrollos tecnologicos en permanente evolucion impulsados por la Al
mediante Learning Experience Platform.

B

6. Excelencia educativa

0 & Enfoque didactico orientado al trabajo por competencias, que favorece un
aprendizaje practico v significativo, garantizando el desarrollo profesional.



EDUCA BUSINESS SCHOOL

RAZONES POR LAS QUE ELEGIR EDUCA BUSINESS SCHOOL

1 « FORMACION ONLINE ESPECIALIZADA

Nuestros alumnos acceden a un modelo pedagodgico
innovador de mas de 20 aiios de experiencia educativa con
Calidad Europea.

A

Ay |

2- METODOLOGIA DE EDUCACION FLEXIBLE

Con nuestra metodologia estudiaran 100% online y nuestros ar
alumnos/as tendran acceso los 365 dias del ano a la
plataforma educativa.

3. CAMPUS VIRTUAL DE ULTIMA TECNOLOGIA

ﬂ
v

Contamos con una plataforma avanzada con material adaptado a
la realidad empresarial, que fomenta la participacion, interaccion y
comunicacion con alumnos de distintos paises.
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

4- DOCENTES DE PRIMER NIVEL

Nuestros docentes estan acreditados y formados en
Universidades de alto prestigio en Europa, todos en
activo y con una amplia experiencia profesional.

5- TUTORIA PERMANENTE

ﬂ Contamos con un Centro de Atencion al Estudiante CAE,
b que brinda atencion personalizada y acompanamiento

‘ Z:JZ durante todo el proceso formativo.

6- DOBLE MATRICULACION

Algunas de nuestras acciones formativas cuentan con la 4‘ 4‘
llamada Doble matriculacion, que te permite obtener dos
formaciones, ya sean de masters o curso, al precio de una.
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

Master en Personal Trainer: Musculacién y Fitness + Titulacién Universitaria

DURACION
@ 1500 horas
@ MODALIDAD
IACEN | ONLINE

ACOMPANAMIENTO
PERSONALIZADO

N
5

CREDITOS
8 ECTS

Titulacién

Doble Titulacién: - Titulacién de Master en Personal Trainer: Musculacién y Fitness expedida por
EDUCA BUSINESS SCHOOL como Escuela de Negocios Acreditada para la Imparticién de Formacion
Superior de Postgrado, con Validez Profesional a Nivel Internacional. - Titulo de Curso de Formacién
Permanente en Direccién de Programas Fitness-Wellness expedido por la Universidad Europea Miguel
de Cervantes acreditado con 8 Créditos Universitarios
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mo centro acred iones formativas

esente titulo

expi

5 NOMBRE DEL ALU

Nombre del curso
con una duracién de XXX horas, perteneciente al Plan de Formacién de Educa Business School.
Y para que surta los efectos pertinentes queda registrado con nimero de expediente XXXX/XXXX-XXXX-XXXXXX.
Con una calificacion XXXXXXXXXXXXXXX.
Y para que conste expido la presente titulacion en Granada, a (dia) de (mes) del (afio).

Firma del Alumno/a La Direccion Académica
NOMBRE ALUMNO/A NOMBRE DE AREA MANAGER

Descripcion

Este Master en Personal Trainer, Musculacién y Fitness ofrece una formacién integral en el area del
entrenamiento personal, abordando aspectos como la evaluacion de la condicion fisica y la salud, la
planificacion de programas de entrenamiento, nociones basicas de nutriciéon deportiva y la prevencion
de lesiones. El contenido del master estd orientado a capacitar a los profesionales para disefar
programas personalizados que promuevan el desarrollo de la fuerza, el equilibrio, la flexibilidad y el
bienestar general de los clientes. También se trabajan aspectos basicos de entrenamiento durante el
embarazoy el postparto. Ademas, se trabaja la motivaciény fidelizacién de clientes, asi como el uso de
nuevas tendencias en el entrenamiento para garantizar resultados éptimos en tu preparacion.

Objetivos

¢ Disenar programas de entrenamiento personalizados segln las necesidades del cliente.
¢ Desarrollar habilidades para la evaluacién de la condicién Fisica y salud.
¢ Conocer las nuevas tendencias en el entrenamiento para su aplicacién con diferentes grupos de

personas.

e Fomentar la prevencién y el tratamiento de lesiones comunes en la practica deportivay el
entrenamiento fisico.

e Promover habitos saludablesy el bienestar fisico mediante la motivacion y fidelizacién de los
clientes.

¢ Organizary dinamizar eventos deportivos y actividades fitness para diferentes colectivos.
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

Para qué te prepara

Este Master en Personal Trainer, Musculacién y Fitness esta dirigido a entrenadores personales,
licenciados en Ciencias del Deporte, fisioterapeutas y otros profesionales de la salud interesados en
profundizar sus conocimientos en el entrenamiento personalizado y el fitness, mejorando sus
competencias para el disefio de programas integrales y adaptados a cada cliente.

A quién va dirigido

Con este Master en Personal Trainer, Musculacién y Fitness te prepara para trabajar como entrenador
personal especializado en musculacién y fitness, disefiar programas de entrenamiento personalizados,
asesorar a los clientes adaptandote a sus caracteristicas individuales. También te formards en el uso de

nuevas tendencias de entrenamiento, asi como en la dinamizacién de actividades y eventos deportivos
para diferentes colectivos.

Salidas laborales

Las principales salidas profesionales de este Master en Personal Trainer, Musculacién y Fitness se
orientan hacia el entrenamiento personal, monitorizacién de musculaciéon y fitness, dinamizacion de
actividades deportivas o en programas de entrenamiento preventivo y rehabilitacion fisica. Tendras la
oportunidad de orientar a clientes en la adopcién de un estilo de vida saludable.

(. EDUCA

business school



EDUCA BUSINESS SCHOOL

TEMARIO

MODULO 1. ENTRENADOR PERSONAL

UNIDAD DIDACTICA 1. EVOLUCION HISTORICA: DIFERENTES USOS DEL DEPORTE

1. Conceptos Generales
2. Logroy mantenimiento de la salud

UNIDAD DIDACTICA 2. 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

ounphpwN-~

UNIDAD DIDACTICA 3. SISTEMA OSEO

Morfologia

Fisiologia

Divisién del esqueleto
Desarrollo 6seo

Sistema 6seo

Articulaciones y movimiento

ounpkwn-=

UNIDAD DIDACTICA 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

NoubkrwnN=

UNIDAD DIDACTICA 5. SISTEMAS ENERGETICOS

Sistema energético

Adenosin Trifosfato (ATP)

Tipos de fuentes energéticas

Sistema anaerdbico alactico o sistema de fosfageno
Sistema anaerébico lactico o glucélisis anaerébica
Sistema aerobico u oxidativo

ounpkrwn-=

UNIDAD DIDACTICA 6. METABOLISMO EN FISIOLOGIA DEL EJERCICIO

<
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1.
2.
3.

EDUCA BUSINESS SCHOOL

El ejercicio fisico
Adaptaciones Orgdnicas en el Ejercicio
Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga

UNIDAD DIDACTICA 7. UTILIZACION DE NUTRIENTES EN EL EJERCICIO

NounbkhwnN=

Utilizacién de energia por el musculo

Utilizacion de los hidratos de carbono en el ejercicio
Utilizacién de la grasa en el ejercicio

Utilizacion de las proteinas en el ejercicio

Vitaminas y ejercicio

Minerales y ejercicio

Aguay ejercicio

UNIDAD DIDACTICA 8. PAUTAS NUTRICIONALES EN EL DEPORTE

oaunhkhwn=

Introduccion

Gasto calérico

Hidratos de carbono

Grasas

Proteinas

Pautas nutricionales para el entrenamiento de hipertrofia

UNIDAD DIDACTICA 9. EL ENTRENAMIENTO

N WD =

o

10.
11.
12.

Introduccién al entrenamiento

Teorias que explican los fenédmenos de adaptacion del organismo a los esfuerzos
Factores que intervienen en el entrenamiento fisico
Medicion y evaluacion de la condicién fisica
Calentamiento y enfriamiento

Técnicas de relajaciéon y respiraciéon

Entrenamiento de la flexibilidad

Entrenamiento cardiovascular o aerébico
Entrenamiento muscular

Entrenamiento de la fuerza

El desentrenamiento

Conducta de higiene en el entrenamiento

UNIDAD DIDACTICA 10. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCION Y TRATAMIENTO

WoNUL A WN =

Introduccioén a las lesiones deportivas

Definicion

La prevencién

Tratamiento

Lesiones deportivas frecuentes

;Qué debes hacer si te lesionas durante la realizacion del ejercicio fisico?
;Qué puedes hacer si te lesionas?

Causas mas comunes de las lesiones en el entrenamiento

Técnicas utilizadas en la prevencién y tratamiento de lesiones

<. EDUCA
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

UNIDAD DIDACTICA 11. PRIMEROS AUXILIOS

Introduccion

Principios generales de primeros auxilios
Asistencias

Técnicas de Reanimacién. RCP basicas
Estado de Shock

Heridas y hemorragias

Quemaduras

Fracturas y contusiones

Intoxicacién

WoNU A WN =

UNIDAD DIDACTICA 12. ENTRENAMIENTOS

Calentamiento

Ejercicios especificos

Ejemplo de rutinas de tonificacién

Ejemplo de rutinas de adelgazamiento

Ejemplo de rutinas para aumento de masa muscular
Entrenamientos para running

oaunpkrwnNn=

MODULO 2. PROGRAMAS FITNESS-WELLNESS

UNIDAD DIDACTICA 1. SALUD Y ACTIVIDAD FiSICA EN EL FITNESS

1. Concepto de Fitness

2. Concepto de wellness, evoluciéon del Fitness al wellness
3. Adaptacion funcional a la actividad fisica

4. Metabolismo energético

5. Adaptacion cardiovascular

6. Adaptacion del sistema respiratorio

7. Hipertrofia - Hiperplasia

8. Distensibilidad muscular: Limites-incremento adaptativo
9. Adaptacion del sistema nervioso y endocrino

10. Fatigay recuperacién
11. Contraindicaciones absolutas o relativas de/en la practica de actividad fisica
12. Higiene corporal y postural

UNIDAD DIDACTICA 2. FACTORES DE LA CONDICION FiSICA Y MOTRIZ

1. Condicién Fisica - Capacidades Fisicas

2. Capacidades Fisicas y Rendimiento Atlético (concepto tradicional)
3. Condicioén Fisica en Fitness - Componentes

4. Capacidades coordinativas

UNIDAD DIDACTICA 3. MOTIVACIONES E INTERESES EN EL AMBITO DEL FITNESS-WELLNESS

1. Fundamentos en el ambito del fitness-wellness
2. Beneficios en la practica de actividades Fisicas
3. Efectos psicolégicos y sociales del fitness sobre la salud

<. EDUCA
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

4. Desarrollo de capacidades psicosociales a través del fitness-wellness
UNIDAD DIDACTICA 4. EL ENTRENADOR PERSONAL

Concepto de entrenador personal

Funciones bdsicas del entrenador personal en el fitness-wellness
Areas de desarrollo del entrenador personal en el fitness-wellness
Perfil de cliente

Claves para el éxito del entrenador personal

nhwn=

UNIDAD DIDACTICA 5. ACTIVIDADES DIRIGIDAS EN FITNESS-WELLNESS

1. Introduccién a las actividades dirigidas
2. Importancia de la sesion
3. Tipologia de actividades dirigidas

UNIDAD DIDACTICA 6. PROGRAMACION EN ACTIVIDADES DE FITNESS

1. Concepto de programacion
2. Elementos de la programacion
3. Teoriay prdctica de las técnicas de programacién en el ambito del Fitness

UNIDAD DIDACTICA 7. PROGRAMAS ESPECIFICOS DE ENTRENAMIENTO EN FITNESS ACUATICO

Elaboracion-progresién secuencial de cada tipo de actividad

Programas cardiovasculares con aparatos o maquinas auxiliares para la mejora cardiovascular
Programas cardiovasculares con actividades derivadas de modalidades con musica
Programas de tonificacién o de intervalos

Programas de propiocepcion postural y dominio del movimiento

nhwpn=

UNIDAD DIDACTICA 8. PROGRAMACION Y ORGANIZACION DE ACTIVIDADES DE FITNESS COLECTIVO
CON SOPORTE MUSICAL

1. Fundamentos - marco tedrico
2. Elementos de la programacion

3. Teoriay prdctica de las técnicas de programacién en el ambito del Fitness colectivo con soporte
musical

UNIDAD DIDACTICA 9. PROGRAMAS ESPECiFICOS DE ENTRENAMIENTO EN FITNESS COLECTIVO CON
SOPORTE MUSICAL

Disefo de rutinas musicales para el acondicionamiento fisico en grupo

Actividades cardiovasculares sin impacto para la proteccién articular

Coreografias funcionales para el fortalecimiento muscular

Entrenamientos de resistencia y fuerza combinados en intervalos

Programas de propiocepcion postural y dominio del movimiento, basadas en las gimnasias
suaves

La sesién de entrenamiento

. Progresion coreogréfica en la sesion de entrenamiento

kN =

N
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

UNIDAD DIDACTICA 10. PLANIFICACION, PROGRAMACION Y EVALUACION DE PROGRAMAS FITNESS-
WELLNESS

PN

La planificacion

La evaluaciéon

La sesion

Creacion de habitos saludables dentro del programa fitness-wellness

UNIDAD DIDACTICA 11. ORGANIZACION, DINAMIZACION DE EVENTOS EN EL AMBITO DEL FITNESS

PN

oW,

Promocién e informacion

Circulacion de personas y materiales

Habilitacién de instalaciones y recursos materiales

Seleccion y coordinacion de recursos humanos en la organizacion de eventos en el dmbito del
Fitness

Dinamizacién de eventos en el ambito del Fitness seco y acuatico

Técnicas e instrumentos para la evaluacion de proyectos de animacion

. Aplicacién de las normas y medidas de seguridad y prevencion en el desarrollo de eventos en el

ambito del Fitness

MODULO 3. APLICACION DE TESTS, PRUEBAS Y CUESTIONARIOS PARA LA VALORACION DE LA
CONDICION FiSICA, BIOLOGICA Y MOTIVACIONAL

UNIDAD DIDACTICA 1. HABILIDADES MOTRICES BASICAS EN EL AMBITO DEL FITNESS

1.
2.

Fundamentos psicomotrices: esquema corporal, percepcion espacial y percepciéon temporal
Pruebas de medicién de capacidades perceptivo-motrices. Protocolos y aplicacién auténoma de
los distintos tests

UNIDAD DIDACTICA 2. PERSONALIDAD, MOTIVACIONES E INTERESES EN EL AMBITO DEL FITNESS

9.
10.

N WD =

Fundamentos y valoracién en el dmbito del Fitness

Bases de la personalidad

Expectativas de beneficios en la practica de actividades fisicas

Efectos psicolégicos del Fitness sobre la salud

Efectos sociales

Desarrollo de capacidades psicosociales a través del Fitness

Habilidades psicoldgicas susceptibles de desarrollo en el dmbito del Fitness
Caracteristicas de las distintas etapas de desarrollo de la personalidad en relacién con la
participacién

Caracteristicas psicoafectivas de personas pertenecientes a colectivos especiales
Importancia del técnico especialista en actividad fisica para el bienestar social

UNIDAD DIDACTICA 3. PRINCIPIOS GENERALES DE LOS TESTS, PRUEBAS Y CUESTIONARIOS DE
EVALUACION DE LA CONDICION FiSICA, BIOLOGICA Y MOTIVACIONAL

1.
2.

Conceptos de mediday evaluacién
Necesidad de evaluar la aptitud Fisica

3. Ambitos de la evaluacion de la aptitud fisica

4.

Dificultades para evaluar la aptitud fisica

<. EDUCA
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5.
6.

EDUCA BUSINESS SCHOOL

Requisitos de los test de la evaluacion de la condicion fisica
Los test, pruebas y cuestionarios en funcién de la edad y el genero

UNIDAD DIDACTICA 4. VALORACION ANTROPOMETRICA EN EL AMBITO DEL FITNESS

PN

o

Biotipologia: clasificaciones

Antropometria y cineantropometria

Pruebas antropométricas en actividades fisicas y deportivas

Fundamentos de la valoracién antropométrica de la composiciéon corporal: Composicién corporal
y actividad Fisica

Modelos de composicion corporal

Composicién corporal y salud

. Determinacion de la composiciéon corporal mediante los pliegues cutdneos

UNIDAD DIDACTICA 5. PRUEBAS BIOLOGICO-FUNCIONALES EN EL AMBITO DEL FITNESS

N AWM=

Fundamentos bioldgicos

Recomendaciones de uso de pruebas biolégico funcionales en el ambito del Fitness
Evaluacion de la resistencia aerébica

Evaluacién de la capacidad y la potencia anaerdbica

Evaluacién de la velocidad

Evaluacién de la Fuerza

Evaluacién de la movilidad articular

Evaluacién de la elasticidad muscular

UNIDAD DIDACTICA 6. TESTS DE CAMPO PARA VALORAR LA CONDICION FiSICA EN EL AMBITO DEL

FITNESS
1. Fundamentos bioldgicos
2. Recomendaciones de uso de test de campo en el ambito del Fitness
3. Tests de campo para la determinacion de la Resistencia aerébica
4. Tests de campo para la determinacién de la Fuerza Resistencia
5. Tests de campo para la determinacion de la Flexibilidad - Elasticidad Muscular
6. Analisis y comprobacion de los resultados

UNIDAD DIDACTICA 7. VALORACION POSTURAL EN EL AMBITO DEL FITNESS

1.
2.
3.
4.

Fundamentos anatémicos: relaciones segmentarias
Alteraciones posturales mas frecuentes

Pruebas de analisis postural en el ambito del Fitness
Andlisis y comprobacion de los resultados

UNIDAD DIDACTICA 8. LA ENTREVISTA PERSONAL EN EL AMBITO DEL FITNESS

ounpwN-=

Cuestionarios de entrevista para la valoracion inicial en Fitness

Historial del cliente/usuario - Integracién de datos anteriores

Dinamica relacional entrevistador- entrevistado: Técnicas de entrevista personal
Andlisis de datos obtenidos

La observacién como técnica bdsica de evaluacién

Normativa vigente de proteccién de datos

<. EDUCA
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7.

EDUCA BUSINESS SCHOOL

Criterios deontolégicos profesionales de confidencialidad

MODULO 4. TRATAMIENTO DE DATOS DE UNA BATERIA DE TEST, PRUEBAS Y CUESTIONARIOS DE
VALORACION DE LA CONDICION FiSICA, BIOLOGICA Y MOTIVACIONAL

UNIDAD DIDACTICA 1. FUNCIONES ORGANICAS Y FATIGA FiSICA EN EL AMBITO DEL FITNESS

e

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.

N AWM=

Aparato locomotor: el sistema éseo; el sistema muscular; el sistema articular
Aparato respiratorio

Aparato circulatorio: el corazén; la circulacién; la sangre

Sistema nervioso

Metabolismo energético

Concepto de fatiga

Clasificaciones de la fatiga

Lugares de aparicion de la fatiga

Mecanismos de la fatiga

Percepcion de la fatiga/percepcion de la recuperacion

Sindrome de sobreentrenamiento: diagnéstico, prevenciéon y tratamiento
Bases bioldgicas de la recuperacién

Medios y métodos de recuperacion

El equilibrio hidrico

Suplementos y farmacos

Termorregulacion y ejercicio fisico

Diferencias de género

El equilibrio hidrico: rehidratacion y ejercicio fisico

UNIDAD DIDACTICA 2. ANALISIS E INTERPRETACION DE DATOS

1.
2.
3.
4.

Aplicacién del andlisis de datos

Modelos de analisis

La interpretacion de datos obtenidos en los distintos test, pruebas y cuestionarios
Andlisis diagnéstico para la elaboraciéon de programas de entrenamiento

UNIDAD DIDACTICA 3. TRATAMIENTO Y REGISTRO DE RESULTADOS EN LA APLICACION DE TEST,
PRUEBAS Y CUESTIONARIOS EN EL AMBITO DEL FITNESS

1.

3.

Estadistica aplicada a la valoracién y registro de test, pruebas y cuestionarios en el dmbito del
Fitness

. Recursos informaticos aplicados a la valoracion y registro de test, pruebas y cuestionarios en el

ambito del Fitness
Integracion y tratamiento de la informacién obtenida

MODULO 5. NUEVAS TENDENCIAS DE ENTRENAMIENTO

UNIDAD DIDACTICA 1. ENTRENAMIENTO EN SITUACION DE INESTABILIDAD I: ENTRENAMIENTO EN
SUSPENSION

1.
2.
3.

Introduccion al entrenamiento en suspension
Principios del entrenamiento en suspensiéon
Equipamiento necesario
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4.
5.

EDUCA BUSINESS SCHOOL

Ejercicios basicos de entrenamiento en suspensiéon
Consideraciones de seguridad

UNIDAD DIDACTICA 2. ENTRENAMIENTO EN SITUACION DE INESTABILIDAD Il: ENTRENAMIENTO
SOBRE PLATAFORMAS INESTABLES

1. Introduccién al entrenamiento en plataformas inestables
2.
3.
4,

UNIDAD DIDACTICA 3. EJERCICIOS PRACTICOS CON MATERIALES FUNCIONALES

N

10.
11.
12.
13.
14.

N A WN =

Fundamentos tedricos
Tipos de plataformas inestables
Ejercicios basicos con plataformas inestables

Bosu

Fitball

Mancuernas
Kettlebells
Plataforma step
Bandas elasticas
Cajoén

Chalecos lastrados
Rueda abdominal
Barras y discos
Escalera de agilidad
Flowbagy sandbag
Battle rope
Balones medicinales

UNIDAD DIDACTICA 4. ENTRENAMIENTO EN GRUPO

1.
2.
3.
4.

Introduccién al entrenamiento en grupo

Tipos de entrenamiento en grupo

Formacion de los grupos

Planificacion de sesiones de entrenamiento en grupo

UNIDAD DIDACTICA 5. ENTRENAMIENTO INDIVIDUALIZADO

PN

Introduccién al entrenamiento individualizado
Disefio de programas de entrenamiento

Métodos de entrenamiento individualizado
Implementacion del entrenamiento individualizado

UNIDAD DIDACTICA 6. RECURSOS PARA FIDELIZAR CLIENTES

ounpwN-=

Estratificacion de clientes

Herramientas para conocer al cliente

Estructuracién de perfiles de cliente

Disefio de programas de fidelizacién

Beneficios y recompensas

Medicién de la efectividad del programa de fidelizacion
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MODULO 6. ENTRENAMIENTO PREVENTIVO Y PROTECTOR
UNIDAD DIDACTICA 1. LESIONES DEPORTIVAS: CONCEPTO Y PREVENCION

Concepto de lesién deportiva y su relevancia
Causas de las lesiones deportivas

Fases de la lesién deportiva

Factores que influyen en la lesién y curaciéon
Prevencion de la lesién deportiva
Reconocimiento médico previo

Psicologia de la lesién deportiva

Fases de tratamiento de recuperacién de la lesion

N WD =

UNIDAD DIDACTICA 2. INTERVENCION PSICOLOGICA PARA LA PREVENCION DE LESIONES

1. Laintervencién psicolégica
2. Laimportancia de la intervencion psicoldgica en la prevencion de lesiones
3. El coach psicoldgico para la prevencién de lesiones

UNIDAD DIDACTICA 3. LA ALIMENTACION PARA LA PREVENCION DE LESIONES

1. Alimentacién equilibrada

2. Nutrientes en el deporte

3. La hidratacién para la prevencion de lesiones

4. Requerimientos dietéticos en la prevencién y rehabilitacion de lesiones

UNIDAD DIDACTICA 4. BIOMECANICA EN LA PREVENCION DE LESIONES

Biomecanica de los segmentos anatémicos

Conceptos basicos en el estudio anatémico del movimiento
Postura estatica y dindmica

Cinética y cinematica

Métodos de estudio en biomecanica

Tecnologia aplicada al andlisis del movimiento

ounhkhwnNn-=

UNIDAD DIDACTICA 5. ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PREVENTIVO

1. Principios del entrenamiento funcional
2. Diseno de programas de entrenamiento funcional
3. Ejercicios clave

UNIDAD DIDACTICA 6. PROPIOCEPCION EN LA PREVENCION DE LESIONES Y READAPTACION
DEPORTIVA

1. Rol del entrenamiento propioceptivo en la prevencién de lesiones
2. Integracion del entrenamiento propioceptivo en programas de readaptacién
3. Casos practicos y estudios de relevancia

UNIDAD DIDACTICA 7. EJERCICIOS DE GIMNASIA CORRECTIVA Y POSTURAL
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Objetivos de los ejercicios de gimnasia correctiva
Ejercicios de gimnasia correctiva

Estiramientos

El Pilates

MODULO 7. ENTRENAMIENTO EN EL EMBARAZO

UNIDAD DIDACTICA 1. ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD

AN =

Conceptos basicos: actividad fisica, ejercicio fisico y condicién fisica
Beneficios de la actividad fisica

Efectos de la actividad fisica y la alimentacién

Cineantropometria

Ayudas ergogénicas

UNIDAD DIDACTICA 2. EMBARAZO

1.
2.
3.
4.

Diagnéstico del embarazo

Cambios en la madre durante el embarazo
Desarrollo del bebé antes de nacer
Revisiones sanitarias durante el embarazo

UNIDAD DIDACTICA 3. CUIDADOS DE LA MADRE DURANTE EL EMBARAZO

—_—

Vo NLAWN =

Introduccién
Alimentacién
Higieney belleza
Ropayy calzado
Cuidados posturales
Sueino y descanso
Ocio y viajes
Trabajo

Sexualidad

Otros

UNIDAD DIDACTICA 4. EJERCICIO FiSICO DURANTE EL EMBARAZO

5.

. Introducciéon
. Modificaciones anatémicas y fisiolégicas producidas por el embarazo en relaciéon con el ejercicio

fisico

. Efectos de la actividad fisica en el organismo gestante
. Recomendaciones bdsicas a tener en cuenta en la elaboraciéon de programas de actividad fisica

para embarazadas
Ejercicio fisico y lactancia

UNIDAD DIDACTICA 5. EJERCICIOS DE PILATES PARA EMBARAZADAS

1.
2.
3.

Pilates en el primer trimestre de embarazo
Pilates en el segundo trimestre de embarazo
Pilates en el primer trimestre de embarazo
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4. Principales ejercicios a realizar durante el embarazo
UNIDAD DIDACTICA 6. EL SUELO PELVICO EN EL EMBARAZO

1. Importancia del cuidado del suelo pélvico durante el embarazo
2. Cambios fisicos en el suelo pélvico a lo largo del embarazo
3. Elsuelo pélvico en el embarazo

UNIDAD DIDACTICA 7. EJERCICIOS PARA LA ACTIVIDAD FUNCIONAL DEL SUELO PELVICO

1. Como practicar la técnica del biofeedback
2. Ejercicios Kegel para el tratamiento de disfunciones pélvicas
3. Ejercicios hipopresivos

MODULO 8. ENTRENAMIENTO EN EL POSTPARTO
UNIDAD DIDACTICA 1. BASES ANATOMICAS Y FISIOLOGICAS DEL MOVIMIENTO

1. Introduccién a la fisioterapia
2. Fundamentos anatémicos del movimiento

UNIDAD DIDACTICA 2. PUERPERIO Y LACTANCIA

El puerperio

Asistencia y cuidados puerperales
Aspectos psicoldgicos en el puerperio
Lactancia

Tipos de lactancia

Colocacion para la lactancia
Frecuencia de las tomas
Alimentacién durante la lactancia

N A WN =

UNIDAD DIDACTICA 3. ANATOMIA Y FISIOLOGIA DEL SUELO PELVICO

1. Elsuelo pélvico
2. Elabdomen
3. La pelvis

UNIDAD DIDACTICA 4. PATOLOGIA DEL SUELO PELVICO

Aspectos generales de las patologias del suelo pélvico
Defectos anatémicos: prolapso de los 6rganos pélvicos
Incontinencia urinaria

Incontinencia fecal

Enfermedad pélvica inflamatoria

nhwn=

UNIDAD DIDACTICA 5. TECNICAS DE TRATAMIENTO DE LAS DISFUNCIONES DE SUELO PELVICO

1. La disfuncién del suelo pélvico
2. Biofeedback
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3. Biofeedback en funcién del sistema Fisiolégico
4. Reeducacion vesical y vaciado puntual

UNIDAD DIDACTICA 6. REHABILITACION DEL SUELO PELVICO EN EL POSTPARTO

Introduccién

Objetivos

Mapa Conceptual

El puerperio

Asistencia y cuidados puerperales

Herramientas para la rehabilitacién del suelo pélvico tras el parto

ounhkwnNn-=

UNIDAD DIDACTICA 7. EJERCICIOS DE PILATES EN EL POSTPARTO

1. Recuperacion postparto
2. Pilatesy postparto

MODULO 9. PROYECTO FIN DE MASTER
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