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 DURACIÓN

 500

 MODALIDAD

 Online

 CRÉDITO

 8 ECTS

TITULACIÓN

Doble Titulación: - Titulación Profesional de Monitor de Musculación y Fitness de 300 horas
Expedida por EUROINNOVA INTERNATIONAL ONLINE EDUCATION y Acreditada por la
FEDERACIÓN ESPAÑOLA DE FITNESS (FEF) a la que va a poder acceder como Federado
recibiendo el correspondiente Carnet Profesional además una vez finalizada la formación, el
alumno pasará a formar parte del Registro Español de Profesionales del Ejercicio (ESREPs)
que recoge a los profesionales del ejercicio, estableciendo un ESTÁNDAR DE CALIDAD y un
REGISTRO PROFESIONAL para garantizar un asesoramiento seguro y efectivo de los clientes
usuarios de instalaciones fitness por PROFESIONALES CUALIFICADOS. - Título Propio de
Entrenador Personal expedida por la Universidad Europea Miguel de Cervantes acreditada
con 8 ECTS Universitarios (Curso Universitario de Especialización de la Universidad Europea
Miguel de Cervantes) y Acreditada por la FEDERACIÓN ESPAÑOLA DE FITNESS (FEF) a la que
va a poder acceder como Federado recibiendo el correspondiente Carnet Profesional
además de la Certificación Profesional en el Registro Español de Profesionales del Ejercicio
(ESREPs).
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DESCRIPCIÓN

Si desea convertirse en un profesional en temas de Fitness y desempeñar con éxito la
función de entrenador personal este es su momento, con este Postgrado en Personal
Training y Fitness (Online) adquirirá los conocimientos necesarios para ser un experto en el
ámbito de gimnasio y musculación. Con la realización de este Postgrado en Personal Training
y Fitness (Online) aprenderás las técnicas necesarias para ser un entrenador personal de
éxito, además de poder ser un experto en todos los temas relacionados con musculación,
gimnasio etc.

OBJETIVOS

Adquirir los conocimientos para formarse como entrenador personal y monitor de
musculación y fitness.
Enseñar el funcionamiento del cuerpo humano respecto al entrenamiento deportivo y
la alimentación adecuada.
Que el alumno sea capaz de realizar un entrenamiento específico y una dieta
apropiada, atendiendo a los diferentes objetivos posibles.
Ofrecer conocimientos básicos de primeros auxilios en la práctica deportiva.
Formar profesionales que dispongan de la formación y los conocimientos exigidos que
le permitan enseñar, revisar, supervisar y diseñar toda clase de ejercicios y
entrenamientos programados dentro del campo del fitness y la musculación.

A QUIÉN VA DIRIGIDO

Este curso en en Personal Training y Fitness está dirigido a todos aquellos profesionales del
ámbito deportivo, entrenadores, monitores, licenciados, diplomados, preparadores físicos,
profesores, deportistas y todo aquel interesado que quieran ampliar los conocimientos de su
campo laboral o personas que deseen formarse en esta área profesional de gran demanda.
La presente formación es una formación no formal, complementaria y/o de especialización
en el área de Personal Training y Fitness.

PARA QUÉ TE PREPARA

https://euroinnova.edu.es/postgrado-personal-training-fitness-online
https://euroinnova.edu.es/postgrado-personal-training-fitness-online/#solicitarinfo


Postgrado en Personal Training y Fitness (CARNÉ FEDERADO) +
Titulación Universitaria

Este curso en en Personal Training y Fitness prepara al alumnado para poder realizar un
entrenamiento específico a cada individuo y proporcionar la formación necesaria para
ejercer como monitor de fitness y musculación. La presente formación es una formación no
formal, complementaria y/o de especialización en el área de Personal Training y Fitness. Esta
formación será impartida por profesionales con los títulos de Magisterio de Educación Física
y/o Licenciados en Ciencias del Deporte. Además está acción formativa es un título propio de
Euroinnova Formación y no un título oficial ni tiene efectos académicos oficiales. Euroinnova
Formación sólo actúa como Centro autorizado por la Administración Pública en aquellos
cursos en los que expresamente se indique.

SALIDAS LABORALES

Centros deportivos, instalaciones deportivas, gimnasios como asesor personal, monitor de
Musculación y Fitness.
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MATERIALES DIDÁCTICOS

Manual teórico: Monitor de Musculación y

Fitness

Manual teórico: Entrenador Personal

Paquete SCORM: Entrenador Personal

Paquete SCORM: Monitor de Musculación y

Fitness

* Envío de material didáctico solamente en España.
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Programa Formativo

MÓDULO 1. TEÓRICA. ENTRENADOR PERSONAL

UNIDAD DIDÁCTICA 1. EVOLUCIÓN HISTÓRICA: DIFERENTES USOS DEL DEPORTE

Conceptos Generales1.
Logro y mantenimiento de la salud2.

UNIDAD DIDÁCTICA 2. LA FIGURA DEL ENTRENADOR PERSONAL

Introducción1.
Funciones básicas del entrenador personal2.
Áreas de desarrollo del entrenador personal3.
Perfiles de los clientes4.
Ética profesional del entrenador personal5.
Claves para el éxito del entrenador personal6.

UNIDAD DIDÁCTICA 3. SISTEMA ÓSEO

Morfología1.
Fisiología2.
División del esqueleto3.
Desarrollo óseo4.
Sistema óseo5.
Articulaciones y movimiento6.

UNIDAD DIDÁCTICA 4. FISIOLOGÍA MUSCULAR

Introducción a la Miología1.
Tipos de Tejido Muscular2.
Características del tejido muscular3.
El Músculo Esquelético4.
Uniones musculares5.
Tono y fuerza muscular6.
La contracción muscular7.

UNIDAD DIDÁCTICA 5. SISTEMAS ENERGÉTICOS

Sistema energético1.
Adenosín Trifosfato (ATP)2.
Tipos de fuentes energéticas3.
Sistema anaeróbico aláctico o sistema de fosfágeno4.
Sistema anaeróbico láctico o glucólisis anaeróbica5.
Sistema aeróbico u oxidativo6.
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UNIDAD DIDÁCTICA 6. METABOLISMO EN FISIOLOGÍA DEL EJERCICIO

El ejercicio físico1.
Adaptaciones Orgánicas en el Ejercicio2.
Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga3.

UNIDAD DIDÁCTICA 7. UTILIZACIÓN DE NUTRIENTES EN EL EJERCICIO

Utilización de energía por el músculo1.
Utilización de los hidratos de carbono en el ejercicio2.
Utilización de la grasa en el ejercicio3.
Utilización de las proteínas en el ejercicio4.
Vitaminas y ejercicio5.
Minerales y ejercicio6.
Agua y ejercicio7.

UNIDAD DIDÁCTICA 8. PAUTAS NUTRICIONALES EN EL DEPORTE

Introducción1.
Gasto calórico2.
Hidratos de carbono3.
Grasas4.
Proteínas5.
Pautas nutricionales para el entrenamiento de hipertrofia6.

UNIDAD DIDÁCTICA 9. EL ENTRENAMIENTO

Introducción al entrenamiento1.
Teorías que explican los fenómenos de adaptación del organismo a los esfuerzos2.
Factores que intervienen en el entrenamiento físico3.
Medición y evaluación de la condición física4.
Calentamiento y enfriamiento5.
Técnicas de relajación y respiración6.
Entrenamiento de la flexibilidad7.
Entrenamiento cardiovascular o aeróbico8.
Entrenamiento muscular9.
Entrenamiento de la fuerza10.
El desentrenamiento11.
Conducta de higiene en el entrenamiento12.

UNIDAD DIDÁCTICA 10. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCIÓN Y TRATAMIENTO

Introducción a las lesiones deportivas1.
Definición2.
La prevención3.
Tratamiento4.
Lesiones deportivas frecuentes5.
¿Qué debes hacer si te lesionas durante la realización del ejercicio físico?6.
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Causas más comunes de las lesiones en el entrenamiento7.
Técnicas utilizadas en la prevención y tratamiento de lesiones8.

UNIDAD DIDÁCTICA 11. PRIMEROS AUXILIOS

Principios generales de primeros auxilios1.
Asistencias2.
Técnicas de Reanimación. RCP básicas3.
Estado de Shock4.
Heridas y hemorragias5.
Quemaduras6.
Electrocución7.
Fracturas y contusiones8.
Intoxicación9.
Insolación10.
Lo que NO debe hacerse en primeros auxilios11.

ANEXO 1. EJERCICIOS Y ENTRENAMIENTOS

MÓDULO 2. RECURSOS PRÁCTICOS MULTIMEDIA
ENTRENADOR PERSONAL

Introducción.1.
Funciones.2.
Salud.3.
Evaluación inicial.4.
Componentes del fitness.5.
Sesión de entrenamiento: Sesión de Fuerza para Principiantes6.
Documentos anexos.7.

MÓDULO 3. ASPECTOS TEÓRICOS

UNIDAD DIDÁCTICA 1. BASES ANATÓMICAS Y FISIOLÓGICAS DEL MOVIMIENTO

Introducción a la fisioterapia1.
Fundamentos anatómicos del movimiento2.

UNIDAD DIDÁCTICA 2. SISTEMA ÓSEO

Morfología1.
Fisiología2.
División del esqueleto3.
Desarrollo óseo4.
Sistema óseo5.
Articulaciones y movimiento6.
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UNIDAD DIDÁCTICA 3. FISIOLOGÍA MUSCULAR

Introducción1.
Tejido muscular2.
Clasificación muscular3.
Acciones musculares4.
Ligamentos5.
Musculatura dorsal6.
Tendones7.

UNIDAD DIDÁCTICA 4. SISTEMAS ENERGÉTICOS

Sistema energético1.
ATP (Adenosina Trifosfato)2.
Tipos de fuentes energéticas3.
Sistema anaeróbico aláctico o sistema de fosfágeno4.
Sistema anaeróbico láctico o glucólisis anaeróbica5.
Sistema aeróbico u oxidativo6.

UNIDAD DIDÁCTICA 5. METABOLISMO EN FISIOLOGÍA DEL EJERCICIO

El ejercicio físico1.
Adaptaciones Orgánicas en el Ejercicio2.
Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga3.

UNIDAD DIDÁCTICA 6. DIETÉTICA Y NUTRICIÓN APLICADA A LA MUSCULACIÓN Y FITNESS

Introducción1.
Nutrición y salud2.
Necesidad de nutrientes3.
Hidratación y rendimiento deportivo4.
Las ayudas ergogénicas5.
Elaboración de dietas6.

UNIDAD DIDÁCTICA 7. TEORÍA DEL ENTRENAMIENTO APLICADO A LA MUSCULACIÓN Y
FITNESS. INTRODUCCIÓN AL ENTRENAMIENTO

Teorías que explican los fenómenos de adaptación del organismo a los esfuerzos1.
Factores que intervienen en el entrenamiento físico2.
Medición y evaluación de la condición física3.
Calentamiento y enfriamiento4.
Técnicas de relajación y respiración5.
Entrenamiento de la flexibilidad6.
Entrenamiento cardiovascular o aeróbico7.
Entrenamiento muscular8.
Entrenamiento de la fuerza9.
El desentrenamiento10.
Conducta de higiene en el entrenamiento11.
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UNIDAD DIDÁCTICA 8. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCIÓN Y TRATAMIENTO

Introducción a las lesiones deportivas1.
Definición2.
La prevención3.
Tratamiento4.
Lesiones deportivas frecuentes5.
¿Qué debes hacer si te lesionas durante la realización del ejercicio físico?6.
¿Qué puedes hacer si te lesionas?7.
Causas más comunes de las lesiones en el entrenamiento8.
Técnicas utilizadas en la prevención y tratamiento de lesiones9.

UNIDAD DIDÁCTICA 9. PRIMEROS AUXILIOS APLICADOS A LA MUSCULACIÓN Y FITNESS

Introducción a los Primeros Auxilios1.
Actuaciones en primeros auxilios2.
Normas generales para la realización de vendajes3.
Maniobras de resucitación cardiopulmonar4.

ANEXO 1. EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

MÓDULO 4. PRÁCTICA. TONIFICACIÓN DIRIGIDA

Introducción1.
Calentamiento2.
Cuádriceps3.
Pectorales4.
Espalda5.
Bíceps6.
Lunges7.
Hombros8.
Abdominales9.
Estiramientos10.
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