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sPara qué sirve un personal frainer?

Nociones de Marketing 10 min

Programacién NeurolingUistica jCémo Empezar!

TRABAJO FIN DE CURSO: Tesis sobre temario relacionado ARTICULO

sEl Culturismo Natural Existe 2

Puesta a Punto sQué es, y cdmo empezar? 10 min
sPorqué no adelgazo? 10 min

Errores tipicos enla Puesta a Punto 10 min
Puesta a Punto:zCémo Funciona? 10 min
Calculo y distribucion de Macros 10 min
Ciclizacién Dietética 10 min
Estancamiento y Post Competicion 10 min
Graded Diet Break y Tipos de PEAK WEEK 10 min

Psicologia de la Puesta a Punto

ANEXO : C6mo montar tu Calendario? 23 min 1 horas - - -

ANEXO : Biblioteca Extras Puesta a Punto

infroduccién al powerlifting

La sentadilla del Powerlifter 10 min

El press banca del powerlifter 10 min

El peso muerto del powerlifter 10 min

Powerbuilding, composicién corporal y el dia de la competicion 10 min
El calentamiento del powerlifter 10 min

Entrevista inicial 10 min

Powerlifting en chicas 10 min

Programacién: Bloque de hipertrofia y bloque de volumen 10 min
Programacién: Bloque de intensificaciény descarga 10 min

La mentalidad del éxito en el fitness

Bases de Anatomia

Anatomia sistema Oseo Tren Superior 15 min

Anatomia Funcional MUsculos Tren Superior

Sistema éseo de las Extremidades

Anatomia Funcional de Brazos y Hombros 15 min

Anatomia Funcional MUsculos Tren Superior 15 min

Anatomia Funcional Pieras y Cadera




2 - HUMAN MOVEMENT & FUNCTIONAL ANATOMY

3 - EXERCICE PHYSIOLOGY & PHYSIOLOGY

Propiocepcion y Aprendizaje Mofriz

Squat Profundo Step by Step

Andlisis del Movimiento (Squat)

ANEXO : Practicas Squat
EXAMEN PRACTICO : Analisis Movimiento SQUAT

Cémo NO hacer Peso Muerto

Peso Muerto, Diferencias entre estilos

ANEXO : Practicas Peso Muerto
EXAMEN PRACTICO : Analisis Movimiento PESO MUERTO

Cémo NO hacer Press Banca

PRACTICA 1900 min

VIDEOS 200 min

PRACTICA min

VIDEOS b

Pres Banca Step by Step

Explosividad y activacién selectiva

ANEXO : Practicas Press Banca

EXAMEN PRACTICO : Analisis Movimiento PRESS BANCA

Press Militar

PRACTICA 2000

VIDEOS 200 min

Dominadas

Press Estrecho y Fondos

Remo y Curl

ANEXO : Calentamiento y Practica Bdsicos

BIBLIOTECA EJERCICIOS y TECNICAS DE INTENSIDAD
EXAMEN PRACTICO : Pruebas Fisicas ( Pistol / Pull / Push)

Quimica orgdnica

horas

PRACTICA

Enzimas 15 min
Quimica inorgdnica 15 min
Citologia 15 min

ADN y regulacion de la expresion génica

Infroduccion al Metabolismo

Catabolismo de los Hidratos de Carbono 15 min
Catabolismo de las Grasas 15 min
Catabolismo de las Proteinas 15 min
Anabolismo de los Carbohidratos 15 min
Anabolismo de las Grasas 15 min

Anabolismo Proteico

Infroduccién a las Hormonas

Hormonas Hipofisiarias 15 min
Hormonas Tiroideas 15 min
Hormonas Corticoides 15 min
Hormonas Sexuales 15 min
Hormonas Pancredticas 15 min




4 - NUTRITION

Aparato Locomotor

Sistema Cardiovascular 15 min
Aparato Respiratorio 15 min
Sistema Renal 15 min
Sistema Digestivo Parte 1 15 min

Sistema Digestivo Parte 2

Fisiologia del ayuno

Fisiologia del suefio

min

horas

Interpretacion de estudios cientificos

min

horas

Sindrome Metabdlico

Caloriasy balance energético

s|l&|& &

Conceptosbdsicosy Proteinas 10 min
Hidratos de Carbono 10 min

Los lipidos 10 min

Fibray Edulcorantes 10 min

Adherenciay Ejemplo de Dieta

Relacion entre Nutriciony Salud, Vitaminas liposolubles

Saludy Vitaminas Liposolubles Ey K 10 min
Vitamina C'y Sistema Inmune 10 min
Vitaminas B y Anabolismo 10 min
Macrominerales 10 min
Microminerales 10 min

Los Antinufrientes 10 min
Valoracién del Cliente y Obesidad 10 min

DiabetesTipo 2 y Sindrome Metabdlico

Tipos de Dieta y Herramientas Nutricionales

Alimentacién Evolutiva 10 min

Dietas Vegetarianasy Veganas 10 min
Dietas bajas en Carbosy Cefogénicas 10 min
Ayuno Intermitente 10 min

El peri-entrenamiento

Entendiendo los Suplementos y Vitamina D

Proteina Whey, Caseina y Omega 3

min

Multivitaminico, ZMA y Malatonina

min

Ashwagandha y Circuma

Creatina y Cafeina

P-Sinefrina, Glutamina, HMB y BCAA

min

Citrulina Malato y Beta-alanina




5 - LIFESTYLE MANAGEMENT &

6 - HEALTH AND SAFETY / HEALTH & FITNESS ASSESSMENT:

3De donde venimos?

2Quiénes somos?

min

3A dénde Vamos?

Cuestion de Efica

COMMUNICATION

La hora de la Verdad

min

5Qué estd pasando?

min

ANEXO : La verdad sobre los contfroles

El peligro de hacer pesas

Tejido 6seo y lesiones musculares 15 min
El hombro 15 min
La columna vertebral 15 min

Mecanismos de lesion y tfratamiento

Biomecdnica y lesiones de cadera

Biomecdnica y lesiones de rodilla

Lesiones de tobillo, muneca y mano

ANEXO: Enhancing Back Performance

COLLECTING AND ANALYSING INFORMATION

Valoraciéon de la Composicion Corporal

Grasa localizada, Biosignature modulation, Perimetros musculares

Somatotipo y talento genético

EXAMEN PRACTICO : Medicién Corporal y Estudio Antropométrico

horas  [laY:A\{{e]iKe]

PRACTICA




7 &8 - FITNESS INSTRUCTOR SKILLS & TRAINING ADAPTATION, EXERCICIE PLANNING & PROGRAMMING

Historia del entrenamiento con pesas

Impacto del Doping Sobre la Hipertrofia

Enfrenabilidad y Potencial Genético

Entrenamiento funcional

Supercompensacion y sobreentrenamiento

Teoria del entrenamiento

Principios bdsicos sobre enfrenamiento

Valoracién funcional del Movimiento

Disefos de programas de iniciacion

Ciencia vs Experiencia y Variables de Entrenamiento

Indice de Prestacion y Feedback Propioceptivos

EXAMEN PRACTICO : Estabilidad Estatica - Dinamica

Diddctica en la programacion del principiante

DESARROLLO

Tecnicas de estiramientos basicas y avanzadas

Bases de fisica aplicada al entrenamiento

Entrenamiento Basado en la Evidencia

Aplicaciones Practicas y Programacion Decenal

Estiramientos pasivos asistidos

EXAMEN PRACTICO : Estiramientos con Cliente

Herramientas practicas para el disefio de rutinas

VIDEOS

Principios del Breve Intenso Infrecuente

1° macrociclo Principiate-Intermedio ( Preparatorio)

1° macrociclo Principiante-Intermedio (Fuerza-Hipertrofia)

ANEXO : Calulador Volumen Entrenamiento ( Excel )

2° macrociclo Principiate-Intermedio ( Fuerza)

2° macrociclo Principiante-Infermedio (Hipertrofia)

EXAMEN PRACTICO : Disefio Rutinas

Adelgazamiento y Actividad Aerébica

horas

DESARROLLO

3° macrociclo Afleta Intermedio

Especializaciones para Avanzados

Poleas y Co-Confraccién

EXAMEN PRACTICO : Test Cardiovascular con Cliente

4° macrociclo Afleta Avanzado

VIDEOS

5° macrociclo Afleta Avanzado

Loading y Deloading - GHR - Preparacion Afletica

6° Macrociclo Culturismo Natural

Nuestros ‘primos’ WL & PL y Continuum Series-Repeticiones

Especializacion Powerlifting

1° Macrociclo Powerbuilding ( Tecnica, Fuerza, Potencia )

2° Macrociclo Powerbuilding ( Transicidon & Hipertrofia )




9 - BUSSINES & MARKETING SKILLS

FOR PERSONAL TRAINERS

El ciclo anabdlico ‘entrenamiento-atracén’

Preparacién Low Carb 1°-2°-3°-4° Mesociclo

47 min

2 horas 10 min

Weak Point : Masa y Puntos Carentes - 5° mesociclo

min

2 horas 10 min

Calidad extrema e Inanicién cunicular atenuada

Dimorfismo entre hombres y mujeres

g|g|d¢g

Entrenamiento y ciclo, celulitis, osteoporosis, embarazo.

La importancia del Marketing Digital

El Branding 63 min 2 | horas TEST 10 min

Disefio Grdfico 6 | min 2 | hores TEST 10 min

Video Marketing 75 min 22 | horas TEST 10 min
Copywriting 61 min 2 | horas TEST 10 min

Inbound Marketing 57 min 2 | horas TEST 10 min
Posicionamiento 92 min 25 | horas TEST 10 min
Publicidad Digital 61 min 2 | horas TEST 10 min

ANEXO : Herramientas Practicas

GUIDED ESTIMATED EVALUACION
10 DIAS DE PRACTICAS EN ECN GYM PARTNER LEARNING [ TOTAL TIME

HOURS (sin Examen) PO TIEMPO*
g Coordinacién de actividades en la sala de entrenamiento polivalente. 480 | min 8 | horas TUTOR - -
< Mantenimiento, planificacion, gestién y control de la sala de EP 480 | min 8 | horas TUTOR - -
§ Prescripcién del ejercicio en una sala de entrenamiento polivalente. 480 | min 8 | horas TUTOR - -
(_D Monitorizacién del entrenamiento. 480 | min 8 | horas TUTOR - -
‘&’ Aplicacién y adaptacion de ejercicios al cliente. 480 | min 8 | horas TUTOR - -
(—) Aspectos fundamentales del acondicionamiento fisico. 480 | min 8 | horas TUTOR - -
g Organizacion entrenamientos. 480 | min 8 | horas TUTOR - -
E Colocacion de las cargas y aspectos fundamentales. 480 | min 8 | horas TUTOR - -
Seguridad y prevencion en la sala de entrenamiento polivalente. 480 | min 8 | horas TUTOR - -
Plan de emergencia y prevencion para la actuacion ante diferentes situaciones.| 480 | min 8 | horas TUTOR - -

SUBTOTAL 4800 | min | 80 |horas 0 min

EXAMEN FINAL : 130 preguntas

CURSO EXPERTO CULTURISMO NATURAL

SUBTOTAL

TOTAL HORAS CERTIFICACION

GUIDED
LEAI NG
HC

245

horas

horas DESARROLLO 180

ESTIMATED TOTAL TIME (sl

o — EXAMENES

445 horas horas

650

205



