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Master en Entrenamiento Personal

duracién total: 1.500 horas horas teleformacion: 450 horas
precio: 0 €~

modalidad: Online

* hasta 100 % bonificable para trabajadores.

descripcion

Al finalizar este Master los alumnos estaran capacitados para desempefar actividades relacionadas
con el deporte, desde preparacién de dietas, organizacion de sesiones de entrenamiento con las
nuevas tendencias deportivas y el fitness, intervencion como coach para la preparacion de los
deportistas, impulsando asi la preparacion integral de éstos de forma saludable. Una caracteristica
esencial del curso es la formacioén especializada en la técnica y tactica de cada modalidad deportiva
para poder asi conocer la ejecucién de todos los movimientos en la practica.

INESEM le ofrece ventajas formativas: el contenido que le ofrecemos es actual y novedoso, ademas,
contamos con un Servicio de Orientacion y Tutorizacion personalizado y le facilitamos los pagos de
matriculacion con diversos programas de becas.
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a quién va dirigido

Todos aquellos trabajadores y profesionales en activo que deseen adquirir o perfeccionar sus
conocimientos técnicos en este area.

- Conocer los principios fundamentales en la Nutricion Deportiva y los efectos de la practica en el
deportista.

- Asesorar en dieta y alimentacion a deportistas o personas fisicamente activas.

- Programar sesiones de entrenamiento deportivo utilizando como herramienta deportes clasicos.
- Trabajar las tendencias de los nuevos deportes del siglo XXI y de las diversas modalidades del
fithess.

- Planificar sesiones de coaching deportivo para el desarrollo integral de deportistas en su
rendimiento.

para qué te prepara

El Master en Entrenamiento Personal proporciona al alumno una formacion especifica, tedrica y
practica, para obtener especializaciéon en el entrenamiento personal individualizado y grupal
utilizando como herramienta las nuevas modalidades deportivas del fithess y el coaching, tendencias
actuales en crecimiento por sus beneficios y su gran rendimiento en aquellos que lo practican.

salidas laborales

Las habilidades adquiridas le capacitan para ejercer como dietista-nutricionista en instituciones
deportivas o de forma autbnoma; como monitor, asesor, técnico, entrenador o coach deportivo. Los
nuevos deportes y fitness le dan la oportunidad de acceder a nuevos puestos laborales
especializados, siendo ésta una tendencia en crecimiento.
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titulacion

Una vez finalizado el curso, el alumno recibira por parte de INESEM via correo postal, la Titulacion
Oficial que acredita el haber superado con éxito todas las pruebas de conocimientos propuestas en
el mismo.

Esta titulacion incluira el nombre del curso/master, la duracién del mismo, el nombre y DNI del
alumno, el nivel de aprovechamiento que acredita que el alumno supero las pruebas propuestas, las
firmas del profesor y Director del centro, y los sellos de la instituciones que avalan la formacion
recibida (Instituto Europeo de Estudios Empresariales).

II@D INSTITUTO EUROPEO DE ESTUDIOS EMPRESARIALES (.m.ﬁfmm
W como centro de Formacién acreditado para la imparticidn a nivel nacional de formacion s“}”ﬁ' i ﬁ'ﬁ,ﬂw

EXPIDE LA SIGUIENTE TITULACION
NOMBRE DEL ALUMNO/A
con D.NLL XOOOGKX(K ha superado los estudios correspondientes de

Nombre de la Accion Formativa

de XXX horas, per i alPlande F ion INESEM en la convacateria de XXXX
Y para que surta los efectos pertinentes queda registrado con ndmero de expediente XXXX- JXXX-XHOCOK

Con una calificacion de SOBRESALIENTE

Y para que conste expido la presente TITULACION en
Granada, a (dia) de (mes) de (afio)
La direccion General Firma del alumnola

MARIA MORENO HIDALGO Sello NOMBRE DEL ALUMNO/A

forma de bonificacion

- Mediante descuento directo en el TC1, a cargo de los seguros sociales que la empresa paga cada
mes a la Seguridad Social.
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metodologia

El alumno comienza su andadura en INESEM a través del Campus Virtual. Con nuestra
metodologia de aprendizaje online, el alumno debe avanzar a lo largo de las unidades didacticas del
itinerario formativo, asi como realizar las actividades y autoevaluaciones correspondientes. Al final
del itinerario, el alumno se encontrara con el examen final, debiendo contestar correctamente un
minimo del 75% de las cuestiones planteadas para poder obtener el titulo.

Nuestro equipo docente y un tutor especializado haran un seguimiento exhaustivo, evaluando
todos los progresos del alumno asi como estableciendo una linea abierta para la resolucion de
consultas.

El alumno dispone de un espacio donde gestionar todos sus tramites administrativos, la
Secretaria Virtual, y de un lugar de encuentro, Comunidad INESEM, donde fomentar su proceso de
aprendizaje que enriquecera su desarrollo profesional.

materiales didacticos

- Manual tedrico 'Entrenamiento Personalizado'

- Manual tedrico 'Morfologia y Fisiologia del Cuerpo Humano'
- Manual teoérico 'Nutricién Deportiva'

- Manual tedrico 'Entrenamiento Fisico'

- Manual tedrico 'Deportes y Fitness'

- Manual tedrico 'Coaching Deportivo'
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profesorado y servicio de tutorias

Nuestro equipo docente estara a su disposicion para resolver cualquier consulta o ampliacion de
contenido que pueda necesitar relacionado con el curso. Podra ponerse en contacto con nosotros a
través de la propia plataforma o Chat, Email o Teléfono, en el horario que aparece en un
documento denominado “Guia del Alumno” entregado junto al resto de materiales de estudio.
Contamos con una extensa plantilla de profesores especializados en las distintas areas formativas,
con una amplia experiencia en el ambito docente.

El alumno podra contactar con los profesores y formular todo tipo de dudas y consultas, asi
como solicitar informaciéon complementaria, fuentes bibliograficas y asesoramiento profesional.
Podra hacerlo de las siguientes formas:

- Por e-mail: El alumno podra enviar sus dudas y consultas a cualquier hora y obtendra
respuesta en un plazo maximo de 48 horas.

- Por teléfono: Existe un horario para las tutorias telefénicas, dentro del cual el alumno podra
hablar directamente con su tutor.

- A través del Campus Virtual: El alumno/a puede contactar y enviar sus consultas a través
del mismo, pudiendo tener acceso a Secretaria, agilizando cualquier proceso administrativo asi
como disponer de toda su documentacion

fax: 958 050 245
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plazo de finalizacion

El alumno cuenta con un periodo maximo de tiempo para la finalizacién del curso, que dependera de la
misma duracion del curso. Existe por tanto un calendario formativo con una fecha de inicio y una fecha
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campus virtual online

especialmente dirigido a los alumnos matriculados en cursos de modalidad online, el campus virtual
de inesem ofrece contenidos multimedia de alta calidad y ejercicios interactivos.

comunidad

servicio gratuito que permitira al alumno formar parte de una extensa comunidad virtual que ya
disfruta de multiples ventajas: becas, descuentos y promociones en formacion, viajes al extranjero
para aprender idiomas...

revista digital

el alumno podra descargar articulos sobre e-learning, publicaciones sobre formacion a distancia,
articulos de opinidn, noticias sobre convocatorias de oposiciones, concursos publicos de la
administracion, ferias sobre formacion, etc.

secretaria

Este sistema comunica al alumno directamente con nuestros asistentes, agilizando todo el proceso
de matriculacién, envio de documentacion y solucidn de cualquier incidencia.

Ademas, a través de nuestro gestor documental, el alumno puede disponer de todos

sus documentos, controlar las fechas de envio, finalizacion de sus acciones formativas y todo
lo relacionado con la parte administrativa de sus cursos, teniendo la posibilidad de realizar un
seguimiento personal de todos sus tramites con INESEM
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programa formativo

MODULO 1. MORFOLOGIA Y FISIOLOGIA DEL CUERPO HUMANO

UNIDAD DIDACTICA 1. ANATOMOFISIOLOGIA DEL SISTEMA ESQUELETICO
1.Morfologia del sistema 6seo
2.Fisiologia del sistema 6seo
3.Esqueleto Axial y Apendicular
4.Desarrollo 6seo
5.Sistema 6seo
6.Articulaciones y movimiento
UNIDAD DIDACTICA 2. CARACTERISTICAS Y FISIOLOGIA DEL SISTEMA MUSCULAR
1.:,Qué es la miologia?
2.Tejido muscular liso, estriado y cardiaco
3.Caracteristicas
4.El musculo estriado
5.Uniones musculares: tendones
6.Tono y fuerza muscular
7.La contraccion muscular
UNIDAD DIDACTICA 3. SISTEMAS ENERGETICOS
1.Introduccion al sistema energético
2.ATP: Adenosin Trifosfato
3.Fuentes energéticas
4 .Sistema anaerdébico alactico o sistema fosfocreatina (PC)
5.Sistema anaeroébico lactico o glucdlisis anaerdbica
6.Sistema aerdbico u oxidativo
UNIDAD DIDACTICA 4. EFECTOS FISIOLOGICOS Y ADAPTACIONES DEL ORGANISMO
1.Introduccién
2.Adaptaciones organicas en el gjercicio
3.Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga

MODULO 2. NUTRICION DEPORTIVA

UNIDAD DIDACTICA 1. NECESIDADES NUTRICIONALES DEL CUERPO HUMANO
1.Transformaciones energéticas
2.Unidades de medida energéticas
3.Necesidades energéticas de un adulto
4.Calorias en los alimentos
5.Piramide nutricional
UNIDAD DIDACTICA 2. LA UTILIZACION DE LOS NUTRIENTES DURANTE LA PRACTICA FiSICA
1.El uso de la energia muscular
2.Los hidratos de carbono
3.Las grasas en el gjercicio fisico
4 L as proteinas en el ejercicio fisico
5., Las vitaminas
6.Los minerales
7.El agua en la practica fisica
UNIDAD DIDACTICA 3. LA IMPORTANCIA DE LA HIDRATACION EN LA PRACTICA DEPORTIVA
1.Equilibrio hidrico
2.Ingesta y eliminacion de agua
3.Las funciones del agua durante la practica deportiva
4.La reposicién de liquidos y electrolitos durante la practica deportiva
5.Pautas para la correcta reposicion de liquidos, hidratos de carbono y electrolitos
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6.Tipos de bebidas recomendadas durante la practica deportiva
7.La hipertemia y la deshidratacion Efectos
UNIDAD DIDACTICA 4. ERGOGENIA Y DOPAJE
1.Comienzos de las técnicas ergogénicas
2.Los lipidos e hidratos de carbono coo elementos de ayuda ergogénica
3.Las proteinas, aminoacidos
4.Las vitaminas y los minerales como suplemento
5.El bicarbonato, el citrato y el fosfato
6.0tras sustancias utilizadas como ayuda ergonémica
7.El dopaje
UNIDAD DIDACTICA 5. PRINCIPALES RECOMENDACIONES NUTRICIONALES EN LA PRACTICA DEPORTIVA
1.La educacion alimentaria
2.indices de gasto caldrico
3.Los hidratos de carbono y sus requerimientos durante la practica deportiva
4.Las grasas
5.Las proteinas y sus requerimientos durante la practica deportiva
6.El entrenamiento de la hipertrofia
UNIDAD DIDACTICA 6. ELABORACION DE DIETAS PARA DEPORTISTAS
1.Dietas
2.Necesidades de nutrientes
3.Dietas para deportistas
4.Menu base diario orientativo, para los deportes de fuerza y resistencia
5.Tipos de dietas
6.Tendencias nutricionales de los deportistas
UNIDAD DIDACTICA 7. ACTIVIDAD FiSICA A LO LARGO DE LA VIDA
1.La practica de la actividad fisica en la nifiez
2.La practica de la actividad fisica en la adolescencia
3.La practica de la actividad fisica en la edad adulta
4.La practica de la actividad fisica en la tercera edad

MODULO 3. EL ENTRENAMIENTO FiSICO

UNIDAD DIDACTICA 1. FUNDAMENTOS DEL ENTRENAMIENTO FiSICO
1.Introduccién al entrenamiento fisico
2.El cuestionario Par Q
3.Adaptaciones del organismo: teorias explicativas
4.l as cargas en el entrenamiento fisico
5.Medicion y evaluacion de la condicién fisica
6.El desentrenamiento
7.La higiene en el entrenamiento
UNIDAD DIDACTICA 2. PLANIFICACION Y PROGRAMACION DEL ENTRENAMIENTO FiSICO
1.El proceso de entrenamiento
2.Estructuracion de tiempos y periodos
3.La sesion de entrenamiento
4.Calentamiento
5.Parte principal
6.Enfriamiento o vuelta a la calma
UNIDAD DIDACTICA 3. CAPACIDADES FiSICAS BASICAS
1.Introduccion
2.Desarrollo de la resistencia
3.Desarrollo de la fuerza
4.Desarrollo de la velocidad
5.Desarrollo de la flexibilidad
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6.0tras cualidades fisicas |: Coordinacion

7.Otras cualidades fisicas Il: Equilibrio
UNIDAD DIDACTICA 4. LAS LESIONES DEPORTIVAS

1.Introduccion a las lesiones deportivas

2.Mitos y factores de prevencion

3.Lesiones deportivas frecuentes

4.Tratamiento de las lesiones

5.Medidas basicas de actuacion ante lesiones

6.Factores precipitantes de la lesion

7.Técnicas preventivas y reparadoras
UNIDAD DIDACTICA 5. PRIMEROS AUXILIOS

1.Principios generales de primeros auxilios

2.Asistencias

3.Técnicas de Reanimacién. RCP basicas

4.Estado de Shock

5.Heridas y hemorragias

6.Quemaduras

7.Electrocucion

8.Fracturas y contusiones

9.Intoxicacion

10.Insolacion

11.Lo que NO debe hacerse en primeros auxilios

MODULO 4. DEPORTES Y FITNESS

UNIDAD DIDACTICA 1. DEPORTES INDIVIALES: ATLETISMO Y NATACION
1.Atletismo
2.Natacion
UNIDAD DIDACTICA 2. DEPORTES INDIVIDUALES: PADEL Y TENIS DE MESA
1.Padel
2.Tenis de mesa
UNIDAD DIDACTICA 3. DEPORTES COLECTIVOS I: FUTBOL Y BALONCESTO
1.Futbol
2.Baloncesto
UNIDAD DIDACTICA 4. DEPORTES COLECTIVOS II: VOLEIBOL Y BALONMANO
1.Voleibol
2.Balonmano
UNIDAD DIDACTICA 5. NUEVOS DEPORTES
1.Kimball
2.Kronum
3.Bossaball
UNIDAD DIDACTICA 6. FITNESS
1.Aerobic
2.Spinning
3.Yoga
4. Pilates
5.Musculacion
UNIDAD DIDACTICA 7. NUEVAS TENDENCIAS DEL FITNESS
1.Entrenamiento en suspension (TRX)
2.Fly Yoga
3.Crosstraining
4.Pole Dance
5.Performance Max Program
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6.Electroestimulacién

MODULO 5. COACHING DEPORTIVO

UNIDAD DIDACTICA 1. FUNDAMENTOS DEL COACHING
1.La formacién de la identidad personal
2.;Qué es el Coaching?
3.0rigenes del término “Coaching”
4 Principales corrientes de influencia
5.Nuevas tendencias en Coaching
UNIDAD DIDACTICA 2. COACHING DEPORTIVO
1.El Coaching en el entrenamiento deportivo
2.0Optimizacién de la estrategia deportiva
3.La fluencia
UNIDAD DIDACTICA 3. PERFIL DEL ENTRENADOR-COACH
1.Responsabilidad y funciones del entrenador-coach
2.0Objetivos, mision y valores
3.Factores clave en el coaching deportivo
4 .Roles e interaccion
UNIDAD DIDACTICA 4. COACHING PASO A PASO
1.El contrato: evaluacion inicial y establecimiento de la relacion
2. Valoracion y disefio del plan de accion
3.Sesiones de trabajo y entrenamiento
4.Evaluacion del progreso
5.La primera sesion
UNIDAD DIDACTICA 5. AREAS DE TRABAJO EN COACHING DEPORTIVO: LA CONCIENCIA PERSONAL
1.La concentracion
2.El estilo atribucional
3.Autoconfianza y Seguridad
4. Prevencion de lesiones
UNIDAD DIDACTICA 6. LESIONES Y REHABILITACION PSICOLOGICA
1.Lesiones deportivas y clasificacion
2.Factores psicolégicos relacionados con las lesiones deportivas
3.Intervencién orientada a la prevencion
4.Intervenciones orientadas a la rehabilitaciéon
UNIDAD DIDACTICA 7. AREAS DE TRABAJO EN COACHING DEPORTIVO: LA CONCIENCIA GRUPAL
1.ldentidad y cohesion grupal
2.Grupo vs Equipo
3.Factores individuales, colectivos y ambientales en la consecucién de los objetivos del equipo
UNIDAD DIDACTICA 8. AREAS DE TRABAJO EN COACHING DEPORTIVO: LA REGULACION EMOCIONAL
1.Los pensamientos positivos
2.La motivacion
3.Autovaloracion y expectativas
4.Regulacién de la tensién y la energia
5.Intencién ganadora
UNIDAD DIDACTICA 9. AREAS DE TRABAJO EN COACHING DEPORTIVO: EL EQUILIBRIO CUERPO-MENTE
1.Cuidado de la salud fisica
2.Cuidado de la salud psicologica
3.El equilibrio cuerpo-mente
UNIDAD DIDACTICA 10. AREAS DE TRABAJO EN COACHING DEPORTIVO: EL LIDERAZGO
1.El entrenador-coach como lider y mentor
2.Influencia y poder
3.Enfoques centrados en el lider: rasgo y estilos de liderazgo
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4. Teorias situacionales o de contingencia
5.Estilos de liderazgo
UNIDAD DIDACTICA 11. DETECCION DE TALENTOS
1.El talentos deportivo
2.Aproximacion tradicional a la deteccion del talento
3.Nuevas alternativas al proceso de deteccion de talento deportivo
4 .Variables psicoldgicas e instrumentos de evalauacion en la deteccion del talento

MODULO 6. PROYECTO FIN DE MASTER
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