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Introduccion al Master de
Entrenador Personal

En Alto Rendimiento llevamos muchos afios preocupandonos por formar
entrenadores personales, en todo el Mundo, que sean capaces de ofrecer un
servicio de calidad a sus clientes, gracias a la adquisicidon de los conocimientos, las
destrezas y las competencias, marcadas, conjuntamente, desde la Europe Active y
desde nuestra propia filosofia de ensefanza.

Sin embargo, hemos decidido que es el momento de dar un paso mas alla en la
calidad de nuestra formacion online y, por esa razdon, queremos ofrecer la posibilidad
de mejorar el perfil de los entrenadores personales, mediante el acceso al nuevo
Master en Entrenamiento Personal.

En este curso avanzado, ademas de los propios contenidos del curso de Entrenador
Personal (sujetos a estudio de convalidaciones, segln titulaciones), hemos incluido
una serie de modulos que ampliaran el abanico de conocimientos de todo aquel
buen entrenador personal que se precie. Entrenamiento especializado del core,
actividad fisica para la 32 edad, Nutricidon deportiva avanzada, Psicologia deportiva,
antropometria aplicada al deporte y la salud y primeros auxilios, son los mddulos
gue, con toda seguridad, crearan un perfil profesional altamente cualificado y
capacitado para afrontar las exigentes demandas actuales en lo que a entrenamiento
personal se refiere.

Este Master en Entrenamiento Personal también incluye una serie de webinars
(seminarios online), en los que, tanto los profesores internos de Alto Rendimiento,
como otros colaboradores externos, aportaran informacion imprescindible referente
a cada modulo, ademas de a otros asuntos imprescindibles como son el marketing,
el coaching o la fiscalidad laboral.

La metodologia de ensefanza por la que se rige nuestro Master en Entrenamiento
Personal, es la misma en la que llevamos confiando desde hace mas de una décaday
gue es la que creemos que nos diferencia como centro de ensefianza online de
calidad: contenidos propios elaborados, a conciencia, por el equipo de profesores de
Alto Rendimiento; atencidn personalizada, via e-mail o mediante tutorias ilimitadas
por video-conferencia (Skype); trabajos practicos variados (videos, programas de
entrenamiento especificos, evaluacion fisica...); practicas con clientes reales, etc.

Si crees que en 1 aio puedes cumplir tu gran sueio, estar a un excepcional nivel
como entrenador personal y marcar la diferencia como tal, no dudes que este
Master en Entrenamiento Personal es la mejor opcidn, pues en Alto Rendimiento
hemos puesto toda la ilusidn y el maximo esfuerzo posible, para que tu deseo se
convierta en una realidad.



Objetivos del master

Una vez finalizado el Master en Entrenamiento Personal de Alto Rendimiento, el
alumno debe ser capaz de haber alcanzado los siguientes objetivos generales:

« Adquirir los conocimientos, las habilidades, las destrezas y las competencias
de un entrenador personal Europe Active, EQF level 4, (en caso de no serlo
ya), en lo referente a metodologia, evaluacién y periodizaciéon de las diferentes
cualidades fisicas basicas y psicomotrices.

« Conocer y entender la anatomia y la fisiologia de la musculatura que forma el
core, asi como saber aplicar programas de entrenamiento, ejercicios y test de
evaluacion especificos, para su desarrollo y mejora.

* Aprender las pautas avanzadas sobre Nutricidon deportiva que puedan ayudar
a nuestros clientes, mediante consejos y orientaciones coherentes (y siempre
dentro del marco legislativo vigente), a mejorar su rendimiento y su salud, asi
como a saber aplicarlas, atendiendo al tipo y a las exigencias propias de la
disciplina deportiva practicada, al momento de la temporada, al nivel de
competicion, etc.

* Saber aplicar las técnicas basicas de valoracidn cineantropométrica, que
ayuden a conocer la composicidn corporal de nuestros clientes, asi como
conocer y manejar los materiales imprescindibles a usar para tal fin.

* Dominar las técnicas psicoldgicas imprescindibles de motivacion, refuerzo,
comunicacion, etc., que puedan ayudar a nuestros clientes o deportistas a
sacarle el mayor partido a su actividad fisica y saber en qué momentos
aplicarlas.

* Conocer la forma de aplicarles, a las personas mayores, cada una de las
diferentes pautas de metodologia, evaluacién y periodizacion del
entrenamiento, atendiendo a los cambios fisicos, fisiolégicos y psicoldgicos
gue acompaifan el proceso de envejecimiento.

* Aprender y dominar las diferentes técnicas de actuacién, como primeros
auxilios, en caso de accidente, enfermedad, lesidn, etc., asi como la manera
de prevenirlos.

* Ser capaz de aplicar, con soltura y seguridad, todo lo aprendido en este
Madster en Entrenamiento Personal, con clientes o deportistas reales.



Profesorado

[

Ricardo Segura Felco Juan Francisco Marco Satorre
Director del master Cocrdinador del master

Frofesores del master

Javier Ayuizo Rokertc Barron Joze Miguel Mzartinez Sanz



Criterios de evaluacion

MODULO | - (19% del total)

*Cuestionarios de evaluacion 25%
*Caso practico 60%
*Asistencia a seminarios 15%

MODULO Il - (11% del total)

*Cuestionarios de evaluacion 25%
*Caso practico 60%
*Asistencia a seminarios 15%

MODULO Il - (11% del total)

eCuestionarios de evaluacion 25%
*Caso practico 60%
*Asistencia a seminarios 15%

MODULO IV - (19% del total)

*Cuestionarios de evaluacion 25%
*Caso practico 60%
*Asistencia a seminarios 15%

MODULO V - (14% del total)

*Cuestionarios de evaluacion 25%
*Caso practico 60%
*Asistencia a seminarios 15%

MODULO VI - (8% del total)

*Cuestionarios de evaluacion 30%
*Caso practico 70%

MODULO VII - (8% del total)

*Evaluacion Cruz Roja Espaiola
100%

MODULO VIII (10% del total)

La calificacion final del trabajo practico de fin de Master se regira por los siguientes
criterios d evaluacién (porcentajes sobre el 10% total):

*Parte tedrica (5% del total):

*Recopilacion de datos basicos: 5%

*Entrevista inicial: 6%
*Evaluacion fisica: 10%

Evaluacion de la composicidn corporal: 10%

*Objetivos generales y especificos: 10%

*Periodizacion mesociclica: 10%

*Estudio alimentario y consejos y pautas nutricionales: 10%
*Pautas de actuacion psicologica: 9%

*Diseno y desarrollo sesiones de entrenamient: 15%
*Explicacion o ilustracion de los ejercicios propuestos: 6%
*Entrenamiento especifico del core: 9%



*Parte practica (5% restante del total):
*Video 1. Grabacidn sesién inicial de evaluacion fisica: 16%
*Video 2. Grabacion sesion inicial de evaluacion de la composicién
corporal: 16%
*Video 3. Grabacién primera sesidon de entrenamiento: 18%
*Video 4. Grabacidn ultima sesion de entrenamiento: 18%
*Video 5. Grabacion sesion final de evaluacion fisica: 16%
*Video 6. Grabacion sesion final de evaluacion de composicidon corporal:
16%

Los videos se valoraran, atendiendo a los siguientes criterios:

Presentacion alumno y cliente/s: 10%

Explicacidn ejercicios o pruebas de evaluacién: 15%

*Demostracion: 15%

Aplicacion, control y correcciones: 26%

Estructura de la sesidn (calentamiento, parte principal y vuelta a la calma:
22%

*Valoracion final: 12%

(Enlos videos 1y 5, asi como en la parte tedrica del caso practico final del Master, se
le especificara al alumno que debe incluir, al menos, una prueba de evaluacion del
core).

(En los videos 3 y 4, asi como en la parte tedrica del caso practico final del Master, se
le especificara al alumno que debe incluir, en la sesidn de entrenamiento, una parte
especifica dedicada al trabajo del core).

CRITERIOS ESPECIFICOS:

*Los cuestionarios de evaluacion de cada uno de los médulos deberan ser
superados por el alumno con un porcentaje minimo del 80% disponiendo de
dos oportunidades por cuestionario.

*Los trabajos finales de cada uno de los médulos deberan ser superados con
una nota minima del 50%

MATERIAL VISUAL PARA DIFUSION:

*Video de presentacion — Coordinador del Master.
*Video sobre metodologia — Coordinador del Master.
*Video explicativo sobre el trabajo final del Master — Coordinador del Master.



Unidades del master

El master estd compuesto de 8 mddulos, disefiados para que el alumno pueda dominar el
contenido del mismo.

Modulo 1: Entrenamiento Personal

Profesor: Juan Fco. Marco Satorre.
Duracidn: 3’5 meses (19% del Master).

Cualidades fisicas bdasicas y psicomotrices. Pautas y sistemas de entrenamiento.

*Unidad 01. Cualidades fisicas bdsicas y cualidades psicomotrices.
*Unidad 02. Entrenamiento de resistencia.

*Unidad 03. Entrenamiento de fuerza.

*Unidad 04. Material basico de una sala de fitness.

*Unidad 05. Técnica de los principales ejercicios de fuerza.
*Unidad 06. Entrenamiento de flexibilidad.

*Unidad 07. Entrenamiento de velocidad.

*Unidad 08. Entrenamiento de psicomotricidad.

Periodizacion, diseio y evaluacidn de un programa de entrenamiento.

*Unidad 09. Principios de entrenamiento y de adaptacién.
*Unidad 10. Periodizacién del entrenamiento.

*Unidad 11. Disefio de un plan de entrenamiento.
*Unidad 12. Evaluacion de la condicidn fisica.

*Pruebas de evaluacion: 1 por unidad, autocorregible, con 10 preguntas alternando de tipo
test y de verdadero o falso.

*Trabajo final del médulo: disefar un caso de estudio virtual de 1 mes, para un cliente
joven y sano a elegir entre los varios que se le ofrecen al alumno.

*Porcentaje minimo para superar cada una de las pruebas: 50%.

Modulo 2: Entrenamiento del core

Profesor: Roberto Barrdn Revilla.
Duracion: 2 meses (11% del Master).

*Unidad 13. Conocimiento del core.

*Unidad 14. Técnicas basicas para el entrenamiento del core.

*Unidad 15. Metodologias actuales para el acondicionamiento del core.
*Unidad 16. Evaluaciones para la prescripcion del entrenamiento del core.
*Unidad 17. Prescripcién del entrenamiento. Criterios y principios basicos.
*Unidad 18. Programacién del entrenamiento del core.

*Unidad 19. Implementos para el acondicionamiento del core.

*Pruebas de evaluacion: 1 por unidad, autocorregible, con 10 preguntas de tipo test y de
verdadero o falso.

*Porcentaje minimo para superar cada una de las pruebas: 50%.



Modulo 3: Psicologia deportiva

Profesor: Javier Ayuso Lopez.
Duracidén: 2 meses. (11% del Master).

*Unidad 20. Factores psicoldgicos que influyen en el deporte.
*Unidad 21. Valores en el deporte.

*Unidad 22. Cohesién de equipo.

*Unidad 23. Establecimiento de objetivos.

*Unidad 24. Estrategias de comunicacion.

*Unidad 25. La motivacion.

*Unidad 26. Atencidén y concentracién.

*Unidad 27. La activacion.

*Unidad 28. La visualizacion.

*Pruebas de evaluacion: 1 por unidad, autocorregible, con 10 preguntas de tipo test y de
verdadero o falso.
*Porcentaje minimo para superar cada una de las pruebas: 50%.

Maddulo 4: Nutricion avanzada.

Profesor: José Miguel Martinez Sanz.
Duracion: 3’5 meses (19% del Master).

Fuentes nutricionales para los deportistas.

*Unidad 29. Nutrientes que aportan energia.
*Unidad 30. Vitaminas y minerales.

*Unidad 31. Fluidos y electrolitos.

*Unidad 32. Ayudas ergogénicas.

Aspectos nutricionales del rendimiento éptimo.

*Unidad 33. Funcidn gastrointestinal y aporte energético.

*Unidad 34. Evaluacion de estado nutricional en el ambito deportivo.
*Unidad 35. Ritmo de ingesta energética y de fluidos.

*Unidad 36. Transporte y utilizacién del oxigeno.

*Unidad 37. Estrategias antiinflamatorias y para la salud muscular.

Factores que afectan a las necesidades nutricionales.

*Unidad 38. Los viajes.

*Unidad 39. Grandes altitudes.

*Unidad 40. Sexo y edad.

*Unidad 41. Peso y composicién corporal.

*Pruebas de evaluacion: 1 por unidad, autocorregible, con 10 preguntas de tipo test y de
verdadero o falso.
*Porcentaje minimo para superar cada una de las pruebas: 50%.

Mddulo 5: Actividad fisica para la tercera edad

Profesor: Juan Fco. Marco Satorre.
Duracion: 2’5 meses (14% del Master).

Efectos del envejecimiento sobre la salud. Fisiologia y adaptacidn al ejercicio fisico.



*Unidad 42. Efectos de la edad sobre la salud.
*Unidad 43. Efectos de la edad a nivel fisioldgico.
*Unidad 44. Efectos de la edad sobre la adaptacién al ejercicio fisico.

Aspectos psicosociales de la participacion en actividades fisico-deportivas.

*Unidad 45. Consideraciones psicolégicas.
*Unidad 46. Consideraciones sociales.

Diseino y aplicacion de un programa de ejercicio fisico para personas mayores.

*Unidad 47. Entrevista inicial y evaluacion previa.
*Unidad 48. Diseio de un programa de entrenamiento.
*Unidad 49. La sesion de entrenamiento.

Nutricion, hidratacion y descanso en las personas mayores.

*Unidad 50. Nutricion y rendimiento fisico.
*Unidad 51. Hidratacion.
*Unidad 52. Descanso.

*Pruebas de evaluacion: 1 por unidad, autocorregible, con 10 preguntas de tipo test y de
verdadero o falso.

*Trabajo final del médulo: diseiar un caso de estudio virtual de 1 mes, para un cliente
mayor con ciertas patologias, a elegir entre los varios que se le ofrecen al alumno.
*Porcentaje minimo para superar cada una de las pruebas: 50%.

Mddulo 6: Antropometria aplicada al deporte y la salud

Profesor: José Miguel Martinez Sanz.
Duracidn: 1’5 meses. (8% del Master).

*Unidad 53. Anatomia esencial para la valoracién del deportista.

*Unidad 54. Puntos anatdomicos avanzados para la toma de medidas antropométricas.
*Unidad 55. Pliegues cutaneos, perimetros y diametros para la valoracion de la composicion
corporal.

*Unidad 56. Modelos de composicidn corporal y métodos para su calculo.

*Unidad 57. Composicidon corporal: calculo y estimacion de masa grasa, muscular, ésea 'y
residual.

*Unidad 58. Somatotipo.

*Unidad 59. Caracteristicas antropométricas y de composicién corporal en diferentes
modalidades deportivas.

*Unidad 60. indices de salud y otros métodos de valoracién de la composicién corporal.
*Unidad 61. Validacion de las medidas antropométricas: error técnico de medida, precisién
y confiabilidad.

*Pruebas de evaluacion: 1 por unidad, autocorregible, con 10 preguntas de tipo test y de
verdadero o falso.

*Porcentaje minimo para superar cada una de las pruebas: 50%.
Maddulo 7: Primeros auxilios en del deporte - Cruz Roja Espaiiola

*Profesor: Cruz Roja Espafiola.
*Duracion: 1’5 meses (8% del Master).
*Modulo en plataforma Cruz Roja



*Unidad 62.
*Unidad 63.
*Unidad 64.
*Unidad 65.
*Unidad 66.
*Unidad 67.
*Unidad 68.
*Unidad 69.
*Unidad 70.
*Unidad 71.
*Unidad 72.
*Unidad 73.
*Unidad 74.
*Unidad 75.
*Unidad 76.
*Unidad 77.
*Unidad 78.
*Unidad 79.

Los riesgos en la practica del deporte.

éQué es el socorrismo?

Pauta general de actuacién ante una situacion de emergencia.
La cadena de supervivencia.

Conceptos

Reanimacion cardiopulmonar basica en adultos.

Posicion lateral de seguridad (PLS).

Movilidad y manejo urgente de victimas.

Exploracion secundaria.

Obstruccién de la via aérea por cuerpo extrafio en adultos.
Hemorragias.

Heridas.

Traumatismos.

Problemas médicos.

Urgencias por alteraciones en la termorregulacion.
Lesiones en medio acudtico.

El botiquin.

Prevencién.

*Pruebas de evaluacion: Para aprobar el curso es necesaria la participacion y entrega de
todas las actividades propuestas por el formador en el entorno virtual. La evaluacién del
curso es continuada lo que requiere de la realizacion y entrega de las actividades en el
plazo de tiempo establecido.

*Porcentaje minimo para superar cada una de las pruebas: el que dictamine la Cruz Roja
Espanola.

Mddulo 8:Trabajo final del master

*Profesores: Javier Ayuso Lopez, Roberto Barrén Revilla, Juan Fco. Marco Satorre y José

Miguel Martinez Sanz.

*Duracidn: 1’5 meses (10% del Master).

*Prueba final: plan de entrenamiento con un cliente real durante 1 mes (15 sesiones).
12 parte del desarrollo escrito del programa de entrenamiento: recopilacion de
datos basicos; documentos de la entrevista inicial; evaluacidn fisica y de
composicidn corporal previa (solo descripcion y justificacion).

*Video 1. Grabacidn sesidn inicial de evaluaciodn fisica.

*Video 2. Grabacidn sesion inicial de evaluacién de la composicion corporal.
*Estudio alimentario: registro alimentario semanal previo, estudio y analisis de los
datos y recomendaciones nutricionales.

*22 parte del desarrollo escrito del programa de entrenamiento de 1 mes (15
sesiones): recopilacion de datos basicos; documentos de la entrevista inicial;
evaluacion fisica y de composicion corporal previa (descripcion, justificacion y
resultados en tabla de resumen de valores); |6gica del entrenamiento (objetivos
generales y especificos y tabla de periodizacidn mesociclica); pautas psicoldgicas,
motivacionales, comunicativas, etc., a tener en cuenta; y disefio detallado de las 15
sesiones de entrenamiento que debe contener el mesociclo.

*Video 3. Grabacion primera sesion de entrenamiento.

*Video 4. Grabacién ultima sesidn de entrenamiento.

*Video 5. Grabacidn sesidn final de evaluacion fisica.



*Video 6. Grabacién sesidn final de evaluacién de composicién corporal.
*32 parte del desarrollo escrito del programa de entrenamiento de 1 mes (15
sesiones): recopilacion de datos basicos; documentos de la entrevista inicial;
evaluacion fisica y de composicidn corporal previa (descripcion, justificacion y
resultados en tabla de resumen de valores); |6gica del entrenamiento (objetivos
generales y especificos y tabla de periodizacién mesociclica); pautas psicoldgicas,
motivacionales, comunicativas, etc., a tener en cuenta; disefio detallado de las 15
sesiones de entrenamiento que debe contener el mesociclo, con sus
correspondientes valoraciones finales; evaluacion fisica y de composicion corporal
final (descripcidn y resultados en la tabla de resumen de valores); y valoracién final
resultados obtenidos.

*Porcentaje minimo para superar la prueba: 50%.

Seminarios online

Timeline

TIMELINE DEL MASTER DE ENTRENADOR PERSONAL

MODULD | 3'5 MESES

MODULD I 2 MESES

MODULD NI 2 MESES

MODULD IV 3'5 MESES

MODULD v 2'5 MESES

MODULD I 1'5 MES

MODULD Wl 1'5 MES

MEDULD VIl 1'5 MES

B TEMPO TRANSCURRIDO
B FLAZO MAXIMO DE CADA MODULD
PLAZO MAXIMO DEL MASTER



Requisitos y convalidaciones

Requisitos académicos de acceso:

eLicenciados en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte.

*Diplomados en Magisterio especialidad Educacidn Fisica.

*Graduados en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte.

*Graduados en Educacién Primaria mencién Educacidn Fisica.

*Otras titulaciones de Grado o Licenciatura propias del ambito de la salud (nutricion,
fisioterapia, enfermeria, etc...)

*Entrenadores Personales EQF4

*Entrenadores Personales NSCA, ACSM, SCSC, ISSA (minimo 250 horas de formacién)
**Técnico en Actividades Fisico Deportivas (T.A.F.A.D.), obtendran titulacién de expertos en
entrenamiento personal.

*Titulados en ciencias de la salud y/o expertos en terapias complementarias

*Los alumnos diplomados, licenciados o con grado recibiran la Certificacion de Master.
Aguellos que no alcancen estos requisitos recibiran la certificacién de “Experto.”

Requisitos técnicos:

*Conexion internet
*Camara video
*Equipo informatico
*Procesador de texto

Convalidaciones:

MODULO | - ENTRENAMIENTO PERSONAL

*Entrenadores Personales EQF4 certificados por Alto Rendimiento.

eLicenciados y graduados en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte (tendran que
realizar una entrevista personal con el director o coordinador del master).
*Entrenadores Personales NSCA, ACSM, SCSC, ISSA (tendran que realizar una entrevista
personal con el director o coordinador del master).

OTROS MODULOS

*Presentando la documentacién del titulo afin al médulo que se desea convalidar se
procedera al estudio por parte de la direccién del master.



Certificacion
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MORE PEOPLE MORE ACTIVE

+ Cruz Roja Espaiiola

Modulo de Primeros Auxilios en el
Deporte impartido por Cruz Roja
Espafiola en su campus virtual
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