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Guia del Curso
Master en Direccién de Programas Fitness-

Wellness

Modalidad de realizacion del curso: A distancia y Online
Titulacién: Diploma acreditativo con las horas del curso,
avalada por ENFES.

OBJETIVOS

- Proporcionar una visién completa y general de todos los aspectos dirigidos a la direccién de
programas Fitness-Wellness. -Formar profesionales que dispongan de la formacién y los
conocimientos exigidos que le permitan ensefiar, revisar, supervisar y disefiar toda clase de
ejercicios y entrenamientos programados dentro del campo del fitness y la musculacién. -
Dotar al alumno de pautas generales para la prevencién y el tratamiento de lesiones
frecuentes. - Ofrecer los conceptos bésicos y fundamentos tedricos de la técnica Pilates. -
Conocer los fundamentos corporales necesarios para una adecuada préactica de Pilates. -
Reconocer diversos casos especiales en los que la préactica del Método Pilates ofrece mayores
beneficios y el entrenamiento especifico necesario para cada caso. - Formar a futuros
profesionales que dispongan de los conocimientos exigidos actualmente para desempefiar la
labor de Instructor de Ciclo Indoor. - Ofrecer los conceptos béasicos en el ambito de la
dietética y la nutricién, aplicados a la alimentacién de las personas que realizan algtin tipo de

actividad deportiva a mayor o menor nivel.

CONTENIDOS



PARTE 1. MONITOR DE MUSCULACION Y FITNESS

MODULO 1. ASPECTOS TEORICOS MASTER PROGRAMAS WELLNESS
FITNESS

UNIDAD DIDACTICA 1. BASES ANATOMICAS Y FISIOLOGICAS DEL
MOVIMIENTO

1. Introduccién a la fisioterapia

2. Fundamentos anatémicos del movimiento

UNIDAD DIDACTICA 2. SISTEMA OSEO

Morfologia

Fisiologia

Divisién del esqueleto
Desarrollo éseo

Sistema dseo

AN A e

Articulaciones y movimiento

UNIDAD DIDACTICA 3. FISIOLOGIA MUSCULAR

Introduccion

Tejido muscular
Clasificacion muscular
Acciones musculares
Ligamentos

Musculatura dorsal
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Tendones
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UNIDAD DIDACTICA 4. SISTEMAS ENERGETICOS

Sistema energético

ATP (Adenosina Trifosfato)

Tipos de fuentes energéticas

Sistema anaerébico alactico o sistema de fosfageno

Sistema anaerdbico lactico o glucdlisis anaerdbica

AN AN T N o

Sistema aerdbico u oxidativo

UNIDAD DIDACTICA 5. METABOLISMO EN FISIOLOGIA DEL EJERCICIO

1. El ejercicio fisico
2. Adaptaciones Orgdnicas en el Ejercicio

3. Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga

UNIDAD DIDACTICA 6. DIETETICA Y NUTRICION APLICADA A LA
MUSCULACION Y FITNESS

Introduccién

Nutricion y salud

Necesidad de nutrientes
Hidratacién y rendimiento deportivo

Las ayudas ergogénicas

AN AN A e

Elaboracidn de dietas

UNIDAD DIDACTICA 7. TEORIA DEL ENTRENAMIENTO APLICADO A LA
MUSCULACION Y FITNESS. INTRODUCCION AL ENTRENAMIENTO

1. Teorfas que explican los fenémenos de adaptacién del organismo a los esfuerzos

2. Factores que intervienen en el entrenamiento fisico
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Medicién y evaluacién de la condicién fisica
Calentamiento y enfriamiento

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

Entrenamiento muscular

0 e N kW

Entrenamiento de la fuerza
10. El desentrenamiento

11. Conducta de higiene en el entrenamiento

UNIDAD DIDACTICA 8. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCION Y
TRATAMIENTO

Introduccidn a las lesiones deportivas

Definicion

La prevencion

Tratamiento

Lesiones deportivas frecuentes

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

Causas mds comunes de las lesiones en el entrenamiento

0 0 N Ok

Técnicas utilizadas en la prevencién y tratamiento de lesiones

UNIDAD DIDACTICA 9. PRIMEROS AUXILIOS APLICADOS A LA
MUSCULACION Y FITNESS

1. Introduccién a los Primeros Auxilios
2. Actuaciones en primeros auxilios
3. Normas generales para la realizacién de vendajes

4. Maniobras de resucitacién cardiopulmonar



ANEXO 1. EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

MODULO 2. PRACTICA. DVD TONIFICACION DIRIGIDA MASTER
PROGRAMAS WELLNESS FITNESS

Introduccién
Calentamiento
Cuéadriceps
Pectorales
Espalda

Biceps

Lunges

Hombros
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Abdominales

—
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Estiramientos

PARTE 2. ENTRENADOR PERSONAL

MODULO 1. TEORICA. ENTRENADOR PERSONAL MASTER
PROGRAMAS WELLNESS FITNESS

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. Introduccion
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Funciones bdsicas del entrenador personal
Areas de desarrollo del entrenador personal
Perfiles de los clientes

Etica profesional del entrenador personal

A A

Claves para el éxito del entrenador personal

UNIDAD DIDACTICA 3. SISTEMA OSEO

Morfologia

Fisiologia

Divisién del esqueleto
Desarrollo 6seo

Sistema dseo

A T o

Articulaciones y movimiento

UNIDAD DIDACTICA 4. FISIOLOGIA MUSCULAR

Introduccién a la Miologia

Tipos de Tejido Muscular
Caracteristicas del tejido muscular
El Musculo Esquelético

Uniones musculares

Tono y fuerza muscular
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La contraccién muscular

UNIDAD DIDACTICA 5. SISTEMAS ENERGETICOS

Sistema energético
Adenosin Trifosfato (ATP)
Tipos de fuentes energéticas

Sistema anaerdébico alactico o sistema de fosfageno

A N

Sistema anaerdbico 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
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Utilizacién de energia por el musculo

Utilizacién 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

AN AN T A e

Introduccién

Gasto caldrico
Hidratos de carbono
Grasas

Proteinas

Pautas nutricionales para el entrenamiento de hipertrofia

UNIDAD DIDACTICA 9. EL ENTRENAMIENTO

1.
2.
3.

Introduccién al entrenamiento
Teorfas que explican los fenémenos de adaptacién del organismo a los esfuerzos

Factores que intervienen en el entrenamiento fisico

T UN RA lL.“‘

CENTRO i5 TEC




O 0 N ook

10.
11.
12.

Medicién y evaluacién de la condicién 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

UNIDAD DIDACTICA 10. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCION Y
TRATAMIENTO
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Introduccidn a las lesiones deportivas

Definicion

La prevencion

Tratamiento

Lesiones deportivas frecuentes

¢Qué debes hacer si te lesionas durante la realizacién del ejercicio fisico?
Causas mas comunes de las lesiones en el entrenamiento

Técnicas utilizadas en la prevencién y tratamiento de lesiones

UNIDAD DIDACTICA 11. PRIMEROS AUXILIOS

@ Nk W

Principios generales de primeros auxilios
Asistencias

Técnicas de Reanimacién. RCP bésicas
Estado de Shock

Heridas y hemorragias

Quemaduras

Electrocucion

Fracturas y contusiones



9. Intoxicacion
10. Insolacién

11. Lo que NO debe hacerse en primeros auxilios

ANEXO 1. EJERCICIOS Y ENTRENAMIENTOS

MODULO Il PRACTICA. RECURSOS MULTIMEDIA ENTRENADOR
PERSONAL MASTER PROGRAMAS WELLNESS FITNESS

Introduccién

Funciones

Salud

Evaluacion inicial
Componentes del fitness

Sesién de entrenamiento: Sesion de Fuerza para Principiantes

N o Uk WD

Documentos anexos

PARTE 3. MONITOR DE PILATES

MODULO 1. ASPECTOS TEORICOS MASTER PROGRAMAS WELLNESS
FITNESS

UNIDAD DIDACTICA 1. HISTORIA DEL PILATES

1. Origen del Método Pilates
2. Fundamentos y principios

3. Conceptos y bases

UNIDAD DIDACTICA 2. BASES ANATOMICAS Y FISIOLOGICAS DEL
MOVIMIENTO
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1. Introduccién a la fisioterapia

2. Fundamentos anatémicos del movimiento

UNIDAD DIDACTICA 3. SISTEMA OSEO

Morfologia
Fisiologia
Desarrollo dseo

Sistema dseo

A

Articulaciones y movimiento

UNIDAD DIDACTICA 4. FISIOLOGIA MUSCULAR

Introduccién
Clasificaciéon muscular
Acciones musculares
Ligamentos

Musculatura dorsal

AN AN S N o

Tendones

UNIDAD DIDACTICA 5. EJERCICIOS EN PILATES

1. Sesiones de Pilates
2. Modalidades del Método Pilates
3. Evaluacién postural

4. Ejercicios prepilates
UNIDAD DIDACTICA 6. CASOS ESPECIALES

1. Embarazadas
2. Artrosis
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3. Osteoporosis
4. Ciatica
5. La columna vertebral

6. Diabetes

UNIDAD DIDACTICA 7. DIETA Y NUTRICION

1. Clasificacion de los alimentos
2. Clasificacion de nutrientes
3. Necesidades de nutrientes: pirdmide nutricional

4. Dietas

UNIDAD DIDACTICA 8. LESIONES Y PREVENCION

Introduccién a las lesiones deportivas
Definicion

La prevencién

Tratamiento

Lesiones deportivas mds frecuentes

A o

¢Qué puedes hacer si te lesionas?

UNIDAD DIDACTICA 9. TRATO CON EL CLIENTE

1. Actitudes de seguridad

2. Habilidades personales

MODULO 2. CURSO MULTIMEDIA PILATES BASICO MASTER
PROGRAMAS WELLNESS FITNESS

UNIDAD DIDACTICA 1. INTRODUCCION AL METODO PILATES
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UNIDAD DIDACTICA 2. PALABRAS CLAVE

1. Palabras Clave. Parte I.
2. Palabras Clave. Parte Il

UNIDAD DIDACTICA 3. EJERCICIOS DE CONCIENCIACION CORPORAL

1. Larespiracion
2. Control pélvico
3. Control escapular

4. Elongacion axial

UNIDAD DIDACTICA 4. EJERCICIOS BASICOS PARA PRINCIPIANTES

Hundred (El cien)

Half Roll Down (Rodar hasta la mitad)

Single Leg Strech (Extensién individual de pierna)
Double Leg Strech (Estiramiento doble de piernas)
Scissors (Tijeras)

Lower Lift (Elevaciones de piernas)

Criss - Cross (Cruces de piernas)

Spine Stretch (Estiramiento de la columna)
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Swan Prep (Preparacién al cisne)
Side Kick ( Serie de patadas laterales)

—
©

MODULO 3. CURSO MULTIMEDIA PILATES AVANZADO MASTER
PROGRAMAS WELLNESS FITNESS

UNIDAD DIDACTICA 1. INTRODUCCION AL NIVEL AVANZADO
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UNIDAD DIDACTICA 2. CALENTAMIENTO

1. Movilidad articular
2. Brazos 'y hombros
3. Mitad inferior

UNIDAD DIDACTICA 3. EJERCICIOS AVANZADOS

Hundred

Half Roll Down
One Leg Circle
Single Leg Stretch
Double Leg Stretch
Scissors

Lower Lift

Criss Cross
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Spine Stretch

—
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Open Leg Rocker

—
—

. Swan

—
N

. Swimming
. Side Kick
. Teaser

. Side Bend
. Push Ups
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PARTE 4. INTRUCTOR DE CICLO INDOOR

MODULO 1. ASPECTOS TEORICOS MASTER PROGRAMAS WELLNESS
FITNESS
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UNIDAD DIDACTICA 1. BASES ANATOMICAS

1. Huesos

2. Generalidades

UNIDAD DIDACTICA 2. LAS ARTICULACIONES DEL CUERPO HUMANO

1. Articulacién Tibio-Tarsiana o Tibio-peroneo Astragalina
2. Articulacién de la rodilla
3. Articulacién coxo-femoral

4. Articulacién espacio humeral

UNIDAD DIDACTICA 3. ELEMENTOS DEL APARATO LOCOMOTOR

Teoria psicocinética
El movimiento

Las articulaciones

El esqueleto humano

Los musculos

AN AN A e

Las acciones musculares mas usuales

UNIDAD DIDACTICA 4. FUNCIONAMIENTO DEL METABOLISMO

Introduccién al metabolismo y al sistema aerdbico y anaerdbico de aporte de Energia
Historia

Investigacién y manipulacién

Biomoléculas principales

Catabolismo

Anabolismo

Xenobidticos y metabolismo reductor

© N Uk W

Homeostasis: regulacién y control
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9. Termodindmica de los organismos vivos

UNIDAD DIDACTICA 5. INTRODUCCION AL CICLO-INDOOR.
(SPINNING)

Consideraciones generales
El instructor
La bicicleta

La sala donde realizar Ciclo-Indoor

ook v e

Ventajas y desventajas de la préctica del Ciclo-Indoor

UNIDAD DIDACTICA 6. LAS SESIONES DE CICLO-INDOOR

1. Como realizar una sesion de Ciclo-Indoor?

UNIDAD DIDACTICA 7. REACCION DEL CUERPO ANTE EL EJERCICIO
FISICO

Utilizacidn de sustratos metabdlicos durante el ejercicio fisico
Hidratos de carbono
Lipidos

Proteinas

A N

Adaptaciones orgénicas en el ejercicio

UNIDAD DIDACTICA 8. CONOCIMIENTO BASICO PARA UN
CORRECTO ENTRENAMIENTO

1. Introduccién al entrenamiento
2. Teorias que explican los fenémenos de adaptacién del organismo a los esfuerzos
3. Factores que intervienen en el entrenamiento de la condicién fisica

4. Recomendaciones para iniciar un entrenamiento de actividad fisica dirigido a la mejora
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de la salud

UNIDAD DIDACTICA 9. LA IMPORTANCIA DE UNA BUENA
ALIMENTACION

Conceptos generales

Necesidad de nutrientes

Coste energético

La mujer y el deporte
Deshidratacién y rendimiento fisico

Bebidas para deportistas

N o vk W

La cocina y el deporte

UNIDAD DIDACTICA 10. LESIONES Y PREVENCION EN EL CICLO-
INDOOR

Introduccién a las lesiones deportivas
Definicién

La prevencién

Tratamiento

Lesiones deportivas mds frecuentes

;Qué puedes hacer si te lesionas?

N o vk W=

Aspectos a considerar para una préctica segura en Ciclo-Indoor

UNIDAD DIDACTICA 11. PRIMEROS AUXILIOS EN LA ACTIVIDAD
DEPORTIVA

Introduccién a los primeros auxilios
Paro cardiorrespiratorio
Hemorragias

Heridas

AN N

Quemaduras
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6. Cuerpos Extrafios

7. Intoxicaciones

MODULO 2. FORMACION PRACTICA: CICLO INDOOR (VIDEOS
INTERACTIVOS) MASTER PROGRAMAS WELLNESS FITNESS

Introduccidn
La bicicleta
El instructor

Anélisis motor

ik o

Estructura de la clase

PARTE 5. EXPERTO EN NUTRICION DE LA PRACTICA DEPORTIVA

MODULO 1. INTRODUCCION A LA DIETETICA Y NUTRICION. MASTER
PROGRAMAS WELLNESS FITNESS

UNIDAD DIDACTICA 1. INTRODUCCION

1. Conceptos

UNIDAD DIDACTICA 2. CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS

1. Clasificacién de los alimentos
2. Clasificacion de los nutrientes

3. Necesidades de nutrientes: pirdmide nutricional

UNIDAD DIDACTICA 3. EL SISTEMA GASTROINTESTINAL
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1. Conceptos bésicos

2. Fisiologia y anatomia del aparato digestivo

UNIDAD DIDACTICA 4. LA DIGESTION

1. Introduccion

2. Hiperpermeabilidad

UNIDAD DIDACTICA 5. NECESIDADES NUTRICIONALES |

1. Transformaciones energéticas celulares
2. Unidades de medida de la energia
3. Necesidades energéticas del adulto sano

4. Necesidades energéticas totales segun la FAO

UNIDAD DIDACTICA 6. NECESIDADES NUTRICIONALES I

1. Valor energético de los alimentos
2. Tablas de composicion de los alimentos

3. Ley de isodindmicay ley de los minimos

MODULO 2. NUTRICION EN LA PRACTICA DEPORTIVA. MASTER
PROGRAMAS WELLNESS FITNESS

UNIDAD DIDACTICA 7. LA CONTRACCION MUSCULAR COMO FUENTE
DE DINAMISMO

1. Introduccién a la Miologia
2. Tipos de tejido muscular

3. Caracteristicas del tejido muscular

=INTEGRAL=-

CENTRO DE NUEVAS TECHNOLOGIAS




El musculo esquelético

Clasificacién de los musculos esqueléticos
El tono muscular

El misculo esquelético

Uniones musculares

0 o Nk

El trabajo muscular

10. Fisiologia del ejercicio

UNIDAD DIDACTICA 8. METABOLISMO EN FISIOLOGIA DEL EJERCICIO
FISICO |

1. Conceptualizacién histérica
2. El ejercicio fisico

3. Adaptaciones organicas en el ejercicio

UNIDAD DIDACTICA 9. METABOLISMO EN LA FISIOLOGIA DEL
EJERCICIO FiSICO Il

1. Adaptacién neuromuscular al entrenamiento de la fuerza

2. Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga

UNIDAD DIDACTICA 10. NUTRICION Y DEPORTE

Conceptos generales

Necesidades de nutrientes

Coste energético

La mujer y el deporte
Deshidratacion y rendimiento fisico

Bebidas para deportistas
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La cocinay el deporte
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UNIDAD DIDACTICA 11. LA ALIMENTACION DEL DEPORTISTA.
ELABORACION DE DIETAS

1. Recomendaciones dietéticas

2. Tendencias nutricionales de los deportistas

UNIDAD DIDACTICA 12. AYUDAS ERGOGENICAS EN EL DEPORTE

Concepto
Sustancias que reponen el gasto producido por la actividad
Sustancias que influyen en el uso de combustible

Sustancias que modifican el PH

A N

Conclusiones

UNIDAD DIDACTICA 13. 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

UNIDAD DIDACTICA 14. FISIOPATOLOGIA EN EL DEPORTE Y LA
NUTRICION

Patologias cardiacas
Sindrome plurimetabdlico
Sobrepeso y obesidad
Diabetes

A

Patologias del aparato locomotor
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6. Trastornos de la conducta alimentaria

7. Trastornos renales
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