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El doble Curso de Monitor de Fitness vy
Musculacién + Master en Nutricion Deportiva y
Coach Nutricional va dirigido a todas aquellas
personas que quieran  especializarse  como
entrenadores de fitness y musculacién. A lo largo de la
formacion, el alumno estudiara la fisiologia del cuerpo
humano, comprendiendo todos los sistemas vy
mecanismos implicados en la practica deportiva y
puntualizando en los sistemas energético vy
metabolico. Asi, como futuro monitor de fitness,
aprendera a medir y evaluar la condicién fisica de
cada persona, lo que le capacitara para disenar planes
de entrenamiento muscular y sesiones de fitness
personalizadas y adaptadas a las necesidades y
objetivos de cada cliente. Paralelamente, con esta
formacién, el estudiante también aprendera sobre
dietética deportiva y sera capaz de identificar las
carencias y necesidades nutricionales de cada
persona y de disefiar un plan de alimentacién que
favorezca su entrenamiento. Ademas, conocera las
herramientas del coaching y podra aplicarlas en su
tarea profesional para garantizar el éxito y el
cumplimiento de metas de sus clientes.

Puedes elegir entre:

+ A DISTANCIA: una vez recibida tu matricula,
enviaremos a tu domicilio el pack formativo que consta
de los manuales de estudio y del cuaderno de
ejercicios.

+ ON LINE: una vez recibida tu matricula, enviaremos
a tu correo electronico las claves de acceso a nuestro
Campus Virtual donde encontraras todo el material de
estudio.

El alumno  puede  solicitar ~ PRACTICAS
GARANTIZADAS en empresas. Mediante este
proceso se suman las habilidades practicas a los
conceptos tebricos adquiridos en el curso. Las
practicas  seran presenciales, de 3 meses
aproximadamente, en una empresa cercana al
domicilio del alumno.

La duracién del curso es de 1500 horas.

Importe Original: 1240€
Importe Actual: 620€

Una vez finalizados los estudios y superadas las
pruebas de evaluacion, el alumno recibirda un diploma
que certifica la “CURSO DE MONITOR DE FITNESS
Y MUSCULACION + MASTER EN NUTRICION
DEPORTIVA Y COACH NUTRICIONAL”, de la
ESCUELA INTERNACIONAL DE DIETETICA,
NUTRICION Y SALUD avalada por nuestra condicion
de socios de la CECAP, maxima institucion espanola
en formacién y de calidad.

Los diplomas, ademas, llevan el sello de Notario
Europeo, que da fe de la validez de los contenidos y
autenticidad del titulo a nivel nacional e internacional.
El alumno tiene la opcion de solicitar junto a su
diploma un Carné Acreditativo de la formacién firmado
y sellado por la escuela, valido para demostrar los
contenidos adquiridos.

Ademas, podra solicitar una Certificacion Universitaria
Internacional de la Universidad Catolica de Cuyo-DQ
con un reconocimiento de 60 ECTS.

*El contenido del curso se encuentra orientado hacia
la adquisicion de formacion tedrica
complementaria. Ciertas profesiones requieren una
titulacién universitaria u oficial que puedes consultar
en la web del Ministerio de Educacion y en el Instituto
Nacional de Cualificaciones.
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Introduccién a la fisioterapia
Fundamentos anatémicos del movimiento

Morfologia

Fisiologia

Divisiéon del esqueleto
Desarrollo 6seo

Sistema 6seo
Articulaciones y movimiento

Introduccién

Tejido muscular
Clasificacion muscular
Acciones musculares
Ligamentos
Musculatura dorsal
Tendones

Sistema energético

ATP (Adenosina Trifosfato)

Tipos de fuentes energéticas

Sistema anaerobico alactico o sistema de
fosfageno

Sistema anaerobico lactico o glucdlisis anaerdbica
Sistema aerdbico u oxidativo

El ejercicio fisico

Adaptaciones Organicas en el Ejercicio
Metabolismo energético durante el ejercicio. La
fatiga
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Introduccién

Nutricion y salud

Necesidad de nutrientes
Hidratacion y rendimiento deportivo
Las ayudas ergogénicas
Elaboracion de dietas

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

Medicion y evaluacién de la condicion fisica
Calentamiento y enfriamiento

Técnicas de relajacion y respiracion
Entrenamiento de la flexibilidad
Entrenamiento cardiovascular o aerébico
Entrenamiento muscular

Entrenamiento de la fuerza

. El desentrenamiento
. Conducta de higiene en el entrenamiento

Introduccidn a las lesiones deportivas
Definicion

La prevenciéon

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 prevencion y tratamiento
de lesiones

Introduccidn a los Primeros Auxilios

Actuaciones en primeros auxilios

Normas generales para la realizacion de vendajes
Maniobras de resucitacion cardiopulmonar
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Introduccién.
Calentamiento.
Cuadriceps
Pectorales.
Espalda.
Biceps.
Lunges.
Hombros.
Abdominales.

. Estiramientos.

Definicion y generalidades

Dieta equilibrada

Perfil calérico y recomendaciones dietéticas
Elaboracion de una dieta

Mitos en nutricion y dietética

Definicion y generalidades
Entrevista con el paciente
Evaluacion dietética
Evaluacion clinica
Evaluacion antropométrica
Evaluacion bioquimica
Evaluacion inmunolégica

Introduccién

Cambios fisiologicos durante el embarazo
Necesidades nutricionales en el embarazo
Recomendaciones dietéticas en el embarazo

Complicaciones mas frecuentes en el embarazo
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Cambios fisiologicos durante la lactancia
Necesidades nutricionales en la lactancia
Recomendaciones dietéticas en la lactancia
Medidas higiénicas y consumo de medicamentos
Tipos de lactancia

Posicion para la lactancia

Duracion y frecuencia en las tomas

Cambios fisiologicos

Hitos del desarrollo importantes en la nutricion
Necesidades nutricionales del lactante (0-12
meses)

Alimentacion complementaria o Beikost
Recomendaciones para preparar el biberon

Cambios fisiologicos

Hitos del desarrollo del nifio

Factores que influyen en la ingestién de alimentos
Piramide nutricional en el nifio

Necesidades nutricionales y recomendaciones
dietéticas

Ritmos alimentarios durante el dia.

Aprender a comer

Plan semanal de comidas

Importancia de una buena nutricion en la edad
infantil

. Obesidad: estrategia NAOS
11.

Analisis de los habitos alimentarios del escolar y
recomendaciones a seguir

Comedores escolares

Decalogo para fomentar en los nifios habitos
saludables en la alimentacion

Introduccién

Cambios fisiologicos

Necesidades y recomendaciones nutricionales
Adolescentes: consejos de una vida saludable
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Introduccién a la Miologia

Tipos de Tejido Muscular
Caracteristicas del tejido muscular
El Musculo Esquelético

Uniones musculares

Tono y fuerza muscular

La contraccion muscular

Utilizacion de energia por el musculo
Utilizacion de los hidratos de carbono en el
ejercicio

Utilizacion de la grasa en el gjercicio
Utilizacién de las proteinas en el ejercicio
Vitaminas y ejercicio

Minerales y ejercicio

Agua y ejercicio

Introduccién a la fisiologia del ejercicio
Ejercicio fisico

Adaptaciones organicas en el gjercicio
La fatiga

Introduccién

Formas de ingresar y eliminar agua del organismo
Funciones del agua en el organismo relacionadas
con la actividad fisica

Reposicién de liquidos y electrolitos

Reposicién de liquidos, hidratos de carbono y
electrolitos

Bebidas para deportistas

Efectos de la hipertermia y la deshidratacion

Concepto

Ayudas ergogénicas de tipo lipidico y sustancias
relacionadas

Ayudas ergogénicas de tipo proteico, aminoacidos
y otras sustancias nitrogenadas

Vitaminas y minerales

Bicarbonato y otros tampones
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Otras ayudas ergogénicas
Dopaje

Introduccién

Gasto cal6rico

Hidratos de carbono

Grasas

Proteinas

Pautas nutricionales para el entrenamiento de
hipertrofia:

Actividad fisica en la nifiez
Actividad fisica en la adolescencia
Actividad fisica en la edad adulta
Actividad fisica en la tercera edad

El cambio, la crisis y la construccién de la
identidad

Concepto de coaching

Etimologia del coaching

Influencias del coaching

Influencias filoséficas

Influencias psicoldgicas

Otras influencias

Diferencias del coaching con otras practicas
Corrientes actuales de coaching

¢ Por qué es importante el coaching?
Principios y valores

Tipos de coaching

Beneficios de un coaching eficaz
Mitos sobre coaching

Introduccién: los elementos claves para el éxito
Motivacion

Autoestima

Autoconfianza
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Responsabilidad y compromiso
Accion

Creatividad

Contenido y proceso

Posicion meta

Duelo y cambio

Liderazgo, poder y ética
Confidencialidad del Proceso
Etica y Deontologia del coach
Codigo Deontolégico del Coach
Codigo Etico

La figura del coach

¢ Quién es el coach?
Funciones del coach
Comportamiento del coach
El coach como guia

Tipos de coach

Coach interno

Coach externo

Coach directivo

. Papel del coach en el proceso de coaching

ejecutivo

Definiciéon

Puntos de desarrollo intelectivo
Gestion diaria

La figura del coachee

¢ Quién es el coachee?

Disposicién del coachee

El éxito a través del coaching
Caracteristicas del destinatario del coaching
La personalidad

Los aspectos sociales

Los aspectos cognitivos

La capacidad para recibir el coaching

. Valoracion de la capacidad para recibir coaching
. Mejorar la capacidad de recibir coaching del

cliente

. La autoconciencia del cliente
13.
14.

Valoracion de la autoconciencia
Mejorar la autoconciencia del cliente
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Coaching ¢herramienta o proceso?

Motivacion en el proceso

La voluntad como requisito del inicio del proceso
Riesgos del proceso de coaching

Primera fase: establecer la relacion de coaching
Segunda fase: planificacion de la accion
Tercera fase: ciclo de coaching

Cuarta Fase: evaluacion y seguimiento

Una sesion inicial de coaching

Establecer sintonia y sentar las bases de la
confianza

Manejar las expectativas del cliente

Valoracion del cliente y obtencion de informacion
Descubrir el problema mas acuciante del cliente
Disefiar la alianza del coaching

. Tratar con las cuestiones practicas
12.
13.

Compromiso con el programa de coaching
Comenzar el coaching con la cuestion mas
acuciante

Técnicas en coaching: transformar lo negativo en
positivo

Las dinamicas: definicién

¢ Para qué se utilizan las técnicas grupales y para
qué no?

Eleccion de la técnica adecuada

Diferentes herramientas: estructurales,
personales, exploratorias y de aprendizaje

Autoconciencia. ¢Dénde estoy?

Desarrollo de la autoconciencia

Ser consciente del presente

Propiedad de los sentimientos

Conciencia de las elecciones

Cambio y coaching

Modelo de cambio personal de cuatro etapas
Modelo motivacional de cambio
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Interiorizacion

Compromiso

Confianza

Orgullo

Comportamientos limitantes

Emociones y coaching

El trabajo con emociones

Cualidades para establecer un buen feedback
emocional

La resistencia al cambio

. Dificultades con el proceso de coaching
11.

Manifestaciones de resistencia

Principios de coaching ejecutivo

La empresa y el coach

Coaching ejecutivo: un contrato de tres miembros
El proceso de coaching ejecutivo

El coach como lider y formador de lideres
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