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duracién total: 800 horas horas teleformacion: 300 horas
precio: 0 €*

modalidad: Online

* hasta 100 % bonificable para trabajadores.

descripcion

Obten con esta formacion tu LICENCIA FEDERATIVA -FEDERACION ESPANOLA DE FITNESS (FEF)
-. El Master Deportivo en Musculacion y Fitness: Entrenador Personal y Nutricion en el Deporte ofrece
una formacion especializada en la materia. Este curso trata la formacion de caracter practico que
capacita oficialmente para ejercer de forma profesional como Monitor de Musculacion, Entrenador
Personal, Preparador Fisico, o Profesor de Fitness ya sea en un Gimnasio, Federacién Deportiva, Club
de Atletismo, etc.
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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 las bases anatémicas y fisioldgicas del movimiento para aplicarlas a los ejercicios
caracteristicos de musculacion y fitness

- Adquirir conocimientos basicos sobre el sistema 6seo y la fisiologia muscular

- Analizar las respuestas fisiolégicas a los ejercicios de musculacion y fitness

- Comprender la importancia de la nutricién en la realizacion de deporte

- Conocer la teoria del entrenamiento aplicada a la musculacion vy fitness.

- Que el alumno sea capaz de realizar un entrenamiento especifico y una dieta apropiada, atendiendo a
los diferentes objetivos posibles.

- Dotar al alumno de pautas generales para la prevencion y el tratamiento de lesiones frecuentes.

- Ofrecer conocimientos basicos de primeros auxilios en la practica deportiva.

- Ofrecer un acercamiento a los conceptos principales de la dietética y la nutricion, aplicados a la
alimentacién de las personas que realizan algun tipo de actividad deportiva a mayor o menor nivel.
- Presentar los aspectos nutricionales de las proteinas, lipidos, hidratos de carbono, minerales y
vitaminas.

- Conocer las necesidades nutricionales especificas de las personas que practican algun deporte.

- Proporcionar los conocimientos necesarios para elaborar un plan alimentario adecuado para las
personas que realizan alguna actividad deportiva, ya sea a nivel profesional o simplemente o como
medida para mantenerse en forma.

para qué te prepara

Este Master Deportivo en Musculacion y Fitness: Entrenador Personal y Nutriciéon en el Deporte dotara
al alumno de los conocimientos necesarios para supervisar satisfactoriamente las necesidades de los
distintos objetivos estéticos, deportivos y de salud de los alumnos como monitor de musculacion y
fithess, ademas de disponer de las competencias necesarias para elaborar y/o supervisar la
alimentacién que reciben las personas que realizan algun deporte, siendo conscientes de que necesitan
un asesoramiento o incluso una vigilancia por parte de un profesional a la hora de iniciarse en la
practica de dicha actividad o para mejorar en ella.
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salidas laborales

Trabaja en centros deportivos, instalaciones deportivas y como asesor personal.
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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 superod 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).

I.= I@D INSTITUTO EUROPEO DE ESTUDIOS EMPRESARIALES m‘rﬁfm »
i 5 como cenlro de Formacian acreditado para la impariicion a nivel nacional de formacion Rl
EXPIDE LA SIGUIENTE TITULACION
NOMBRE DEL ALUMNO/A

con D.NLL XXXXKXXX ha superado los estudios correspondientes de
Nombre de la Accién Formativa

de XXX horas, per i al Plan de F ion INESEM en la convocatoria de XXXX
Y para que surta los efectos pertinentes queda registrado con nimero de expediente XXXX- JOCXX-XPCOKXXOX

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.

(CARNE DE FEDERADO) + Titulacién Universitaria

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 'Monitor de Musculaciéon y Fitness'

- Manual teodrico 'Nutricién Deportiva'

- Manual tedrico 'Entrenador Personal'

- Manual tedrico 'Necesidades Nutricionales y Estudio de los Nutrientes'

- Manual tedrico 'Estudio de los Alimentos'

Cuaderno_
de Ejercicios
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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 informacion 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

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 duracioén del curso. Existe por tanto un calendario formativo con una fecha de inicio y una fecha
de fin.

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 formacién 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 solucion 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

PARTE 1. MUSCULACION Y FITNESS

UNIDAD DIDACTICA 1. BASES ANATOMICAS Y FISIOLOGICAS DEL MOVIMIENTO
1.Introduccion a la fisioterapia
2.Fundamentos anatémicos del movimiento
UNIDAD DIDACTICA 2. SISTEMA OSEO
1.Morfologia
2.Fisiologia
3.Divisién del esqueleto
4.Desarrollo 6seo
5.Sistema 6seo
6.Articulaciones y movimiento
UNIDAD DIDACTICA 3. FISIOLOGIA MUSCULAR
1.Introduccion
2.Tejido muscular
3.Clasificacion muscular
4.Acciones musculares
5.Ligamentos
6.Musculatura dorsal
7. Tendones
UNIDAD DIDACTICA 4. SISTEMAS ENERGETICOS
1.Sistema energético
2.ATP (Adenosina Trifosfato)
3.Tipos de fuentes energéticas
4.Sistema anaerobico alactico o sistema de fosfageno
5.Sistema anaerébico lactico o glucdlisis anaerdbica
6.Sistema aerdébico u oxidativo
UNIDAD DIDACTICA 5. METABOLISMO EN FISIOLOGIA DEL EJERCICIO
1.El ejercicio fisico
2.Adaptaciones Organicas en el Ejercicio
3.Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga
UNIDAD DIDACTICA 6. DIETETICA Y NUTRICION APLICADA A LA MUSCULACION Y FITNESS
1.Introduccion
2.Nutricion y salud
3.Necesidad de nutrientes
4 Hidratacion y rendimiento deportivo
5.Las ayudas ergogénicas
6.Elaboracion de dietas
UNIDAD DIDACTICA 7. TEORIA DEL ENTRENAMIENTO APLICADO A LA MUSCULACION Y FITNESS.
1.Introduccion al entrenamiento
2.Teorias que explican los fendmenos de adaptacion del organismo a los esfuerzos
3.Factores que intervienen en el entrenamiento fisico
4.Medicion y evaluacién de la condicion fisica
5.Calentamiento y enfriamiento
6.Técnicas de relajacion y respiracion
7.Entrenamiento de la flexibilidad
8.Entrenamiento cardiovascular o aerébico

+ Informacion Gratis
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9.Entrenamiento muscular

10.Entrenamiento de la fuerza

11.El desentrenamiento

12.Conducta de higiene en el entrenamiento
UNIDAD DIDACTICA 8. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCION Y TRATAMIENTO

1.Introduccioén a las lesiones deportivas

2.Definicién

3.La prevencion

4. Tratamiento

5.Lesiones deportivas frecuentes

6.¢,Qué debes hacer si te lesionas durante la realizacién del ejercicio fisico?

7.¢Qué puedes hacer si te lesionas?

8.Causas mas comunes de las lesiones en el entrenamiento

9.Técnicas utilizadas en la prevencion y tratamiento de lesiones
UNIDAD DIDACTICA 9. PRIMEROS AUXILIOS APLICADOS A LA MUSCULACION Y FITNESS

1.Introduccion a los Primeros Auxilios

2.Actuaciones en primeros auxilios

3.Normas generales para la realizacion de vendajes

4.Maniobras de resucitacién cardiopulmonar
ANEXO 1. EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

PARTE 2. ENTRENADOR PERSONAL

UNIDAD DIDACTICA 1. EVOLUCION HISTORICA: DIFERENTES USOS DEL DEPORTE
1.Conceptos Generales
2.Logro y mantenimiento de la salud
UNIDAD DIDACTICA 2. LA FIGURA DEL ENTRENADOR PERSONAL
1.Introduccién
2.Funciones basicas del entrenador personal
3.Areas de desarrollo del entrenador personal
4.Perfiles de los clientes
5.Etica profesional del entrenador personal
6.Claves para el éxito del entrenador personal
UNIDAD DIDACTICA 3. SISTEMA OSEO
1.Morfologia
2.Fisiologia
3.Division del esqueleto
4.Desarrollo 6seo
5.Sistema 6seo
6.Articulaciones y movimiento
UNIDAD DIDACTICA 4. FISIOLOGIA MUSCULAR
1.Introduccion a la Miologia
2.Tipos de Tejido Muscular
3.Caracteristicas del tejido muscular
4.El Musculo Esquelético
5.Uniones musculares
6.Tono y fuerza muscular
7.La contraccion muscular
UNIDAD DIDACTICA 5. SISTEMAS ENERGETICOS
1.Sistema energético
2.Adenosin Trifosfato (ATP)
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3.Tipos de fuentes energéticas
4.Sistema anaerobico alactico o sistema de fosfageno
5.Sistema anaerébico lactico o glucdlisis anaerdbica
6.Sistema aerdbico u oxidativo
UNIDAD DIDACTICA 6. METABOLISMO EN FISIOLOGIA DEL EJERCICIO
1.El ejercicio fisico
2.Adaptaciones Organicas en el Ejercicio
3.Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga
UNIDAD DIDACTICA 7. UTILIZACION DE NUTRIENTES EN EL EJERCICIO
1.Utilizacién de energia por el musculo
2.Utilizacion de los hidratos de carbono en el ejercicio
3.Utilizacion de la grasa en el gjercicio
4.Utilizacion de las proteinas en el ejercicio
5.Vitaminas y ejercicio
6.Minerales y ejercicio
7.Agua y ejercicio
UNIDAD DIDACTICA 8. PAUTAS NUTRICIONALES EN EL DEPORTE
1.Introduccion
2.Gasto caldrico
3.Hidratos de carbono
4.Grasas
5.Proteinas
6.Pautas nutricionales para el entrenamiento de hipertrofia
UNIDAD DIDACTICA 9. EL ENTRENAMIENTO
1.Introduccion al entrenamiento
2.Teorias que explican los fendmenos de adaptacion del organismo a los esfuerzos
3.Factores que intervienen en el entrenamiento fisico
4.Medicion y evaluacién de la condicion fisica
5.Calentamiento y enfriamiento
6.Técnicas de relajacion y respiracion
7.Entrenamiento de la flexibilidad
8.Entrenamiento cardiovascular o aerébico
9.Entrenamiento muscular
10.Entrenamiento de la fuerza
11.El desentrenamiento
12.Conducta de higiene en el entrenamiento
UNIDAD DIDACTICA 10. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCION Y TRATAMIENTO
1.Introduccion a las lesiones deportivas
2.Definicion
3.La prevencion
4. Tratamiento
5.Lesiones deportivas frecuentes
6.¢,Qué debes hacer si te lesionas durante la realizacién del ejercicio fisico?
7.Causas mas comunes de las lesiones en el entrenamiento
8.Técnicas utilizadas en la prevencion y tratamiento de lesiones
UNIDAD DIDACTICA 11. PRIMEROS AUXILIOS
1.Principios generales de primeros auxilios
2.Asistencias
3.Técnicas de Reanimacion. RCP basicas
4 Estado de Shock
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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
ANEXO 1. EJERCICIOS Y ENTRENAMIENTOS

PARTE 3. NUTRICION EN LA PRACTICA DEPORTIVA
MODULO 1. NECESIDADES NUTRICIONALES Y ESTUDIO DE LOS
NUTRIENTES

UNIDAD DIDACTICA 1. CONCEPTOS Y DEFINICIONES
1.Concepto de bromatologia
2.Concepto de alimentacion
3.Concepto de nutricion
4.Concepto de alimento
5.Concepto de nutriente
6.Concepto de dietética
7.Concepto de dieta
8.Concepto de racién
9.Concepto de dietista-nutricionista
10.Concepto de salud
11.Concepto de enfermedad
UNIDAD DIDACTICA 2. CLASIFICACION DE ALIMENTOS Y NUTRIENTES. GUIAS ALIMENTARIAS
1.Clasificacion de los alimentos
2.Clasificacién de nutrientes
3.Necesidades de nutrientes: piramide nutricional
UNIDAD DIDACTICA 3. EL SISTEMA DIGESTIVO
1.Conceptos basicos
2.Anatomia y fisiologia del aparato digestivo
3.Proceso de la digestion
UNIDAD DIDACTICA 4. NECESIDADES NUTRICIONALES
1.Transformaciones energéticas celulares
2.Unidades de medida de la energia
3.Necesidades energéticas del adulto sano
4 Valor calérico de los alimentos
UNIDAD DIDACTICA 5. HIDRATOS DE CARBONO
1.Definicion y generalidades
2.Clasificacion
3.Funciones
4.Metabolismo de los hidratos de carbono
5.La fibra dietética
UNIDAD DIDACTICA 6. LIPIDOS
1.Definicion y generalidades
2.Funciones
3.Distribucion
4 Clasificacion
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5.Metabolismo lipidico
UNIDAD DIDACTICA 7. PROTEINAS

1.Definicion y generalidades

2.Aminoacidos

3.Proteinas

4.Metabolismo de las proteinas

5.Necesidades de proteinas

6.Valor proteico de los alimentos

7.Enfermedades relacionadas con las proteinas
UNIDAD DIDACTICA 8. VITAMINAS

1.Introduccion

2.Funciones

3.Clasificacién

4.Necesidades reales y complejos vitaminicos
UNIDAD DIDACTICA 9. MINERALES

1.Introduccion

2.Clasificacién

3.Caracteristicas generales de los minerales

4.Funciones generales de los minerales
UNIDAD DIDACTICA 10. IMPORTANCIA NUTRICIONAL DEL AGUA

1.Introduccion y caracteristicas del agua

2.El agua en el cuerpo humano

3.Recomendaciones sobre el consumo de agua

4.Trastornos relacionados con el consumo de agua

5.Contenido de agua en los alimentos

MODULO 2. ESTUDIO DE LOS ALIMENTOS
UNIDAD DIDACTICA 1. VALOR NUTRITIVO Y COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS (I)
1.Valor nutritivo de los alimentos
2.Clasificacion de los alimentos
3.Alimentos de origen animal
UNIDAD DIDACTICA 2. VALOR NUTRITIVO Y COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS (lI)
1.Alimentos de origen vegetal
2.Cereales y derivados
3.Verduras y Hortalizas
4.Setas y algas
5.Legumbres
6.Frutas y frutos secos
7.Grasas vegetales
8.0tros alimentos
9.Alimentos estimulantes
10.Condimentos y especias
UNIDAD DIDACTICA 3. MANIPULACION DE LOS ALIMENTOS
1.Introduccion
2.Higiene de los alimentos
3.Calidad alimentaria
UNIDAD DIDACTICA 4. TRATAMIENTO CULINARIO DE LOS ALIMENTOS
1.0Operaciones a temperatura ambiente
2.0Operaciones de coccién
UNIDAD DIDACTICA 5. CONSERVACION DE LOS ALIMENTOS
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1.Conservacion de los alimentos
2.Clasificacion de los métodos de conservacion de los alimentos
3.Métodos fisicos
4.Métodos quimicos
5.Tecnologias emergentes
6.Consejos en la adquisicion de alimentos
7.Consumo responsable
8.Los habitos alimenticios: origen y cambio
UNIDAD DIDACTICA 6. TCA Y BDN, INGESTAS RECOMENDADAS Y ETIQUETADO DE ALIMENTOS
1.Tablas de composicion de los alimentos y Bases de datos nutricionales
2.Ingestas recomendadas
3.Etiquetado de los alimentos

MODULO 3. NUTRICION DEPORTIVA

UNIDAD DIDACTICA 1. MIOLOGIA APLICADA
1.Introduccion a la Miologia
2.Tipos de Tejido Muscular
3.Caracteristicas del tejido muscular
4.El Musculo Esquelético
5.Uniones musculares
6.Tono y fuerza muscular
7.La contraccion muscular

UNIDAD DIDACTICA 2. UTILIZACION DE NUTRIENTES EN EL EJERCICIO
1.Utilizacién de energia por el musculo
2.Utilizacién de los hidratos de carbono en el ejercicio
3.Utilizacion de la grasa en el gjercicio
4.Utilizacién de las proteinas en el ejercicio
5.Vitaminas y ejercicio
6.Minerales y ejercicio
7.Agua y ejercicio

UNIDAD DIDACTICA 3. FISIOLOGIA DEL EJERCICIO FiSICO
1.Introduccion a la fisiologia del ejercicio
2.Ejercicio fisico
3.Adaptaciones organicas en el ejercicio
4 | a fatiga

UNIDAD DIDACTICA 4. HIDRATACION Y DEPORTE
1.Introduccion
2.Formas de ingresar y eliminar agua del organismo
3.Funciones del agua en el organismo relacionadas con la actividad fisica
4.Reposicion de liquidos y electrolitos
5.Reposicioén de liquidos, hidratos de carbono y electrolitos
6.Bebidas para deportistas
7.Efectos de la hipertermia y la deshidratacion

UNIDAD DIDACTICA 5. AYUDAS ERGOGENICAS Y DOPAJE
1.Concepto
2.Ayudas ergogénicas de tipo lipidico y sustancias relacionadas
3.Ayudas ergogénicas de tipo proteico, aminoacidos y otras sustancias nitrogenadas
4.\Vitaminas y minerales
5.Bicarbonato y otros tampones
6.0tras ayudas ergogénicas
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7.Dopaje
UNIDAD DIDACTICA 6. PAUTAS NUTRICIONALES EN EL DEPORTE
1.Introduccion
2.Gasto caldrico
3.Hidratos de carbono
4.Grasas
5.Proteinas
6.Pautas nutricionales para el entrenamiento de hipertrofia:
UNIDAD DIDACTICA 7. ACTIVIDAD FiSICA EN LAS DISTINTAS ETAPAS DE LA VIDA
1.Actividad fisica en la nifiez
2.Actividad fisica en la adolescencia
3.Actividad fisica en la edad adulta
4. Actividad fisica en la tercera edad
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