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PROGRAMAS DE FORMACION DIRIGIDOS PRIORITARIAMENTE A TRABAJADORES
OCUPADOS

PROGRAMA DE LA ESPECIALIDAD FORMATIVA:
ENTRENAMIENTO PERSONALIZADO

DATOS GENERALES DE LA ESPECIALIDAD FORMATIVA

1. Familia Profesiona ACTIVIDADES FiSICAS Y DEPORTIVAS
Area Profesional: ACTIVIDADES FISICO DEPORTIVAS RECREATIVAS

2. Denominacion: ENTRENAMIENTO PERSONALIZADO
3. Codigo: AFDAOO6PO

4. Objetivo General: Planificar, dirigir y dinamizar programas personalizados de entrenamiento
orientados a la salud y la calidad de vida, a partir de la determinacion
inicial y perioddica de las caracteristicas, necesidades y expectativas de cada
usuario.

5. Nimero de participantes Maximo 30 participantes en modalidad presencial

6. Duracion:

Horas totales 85 Modalidad: Presencial
Distribucién de hora
Presencial:........... 85
Teleformacion:...... 0

7. Requisitos minimos de espacios, instalaciones y equipamiento:
7.1 Espacio formativo:

AULA POLIVALENTE:

El aula contard con las instalaciones y equipos de trabajo suficientes para el desarrollo de la
accion formativa.

e Superficie: El aula debera contar con un minimo de 2m2 por alumno.
¢ Iluminacién: luz natural y artificial que cumpla los niveles minimos preceptivos.
e Ventilacién: Climatizacién apropiada.

e Acondicionamiento eléctrico de acuerdo a las Normas Electrotécnicas de Baja Tension y
otras normas de aplicacion.

* Aseos y servicios higiénicos sanitarios en nimero adecuado.

e Condiciones higiénicas, acusticas y de habitabilidad y seguridad, exigidas por la legislacion
vigente.

e Adaptabilidad: en el caso de que la formacion se dirija a personas con discapacidad
dispondra de las adaptaciones y los ajustes razonables para asegurar la participacion en
condiciones de igualdad.

e PRL: cumple con los requisitos exigidos en materia de prevencién de riesgos laborales

Sala de entrenamiento polivalente

Cada espacio estara equipado con mobiliario docente adecuado al nimero de alumnos, asi
mismo constara de las instalaciones y equipos de trabajo suficientes para el desarrollo del
curso.



7.2 Equipamientos:
Se contara con todos los medios y materiales necesarios para el correcto desarrollo formativo.

- Pizarra.

- Rotafolios.

- Material de aula.

- Medios audivisuales.

- Mesa vy silla para formador/a.

- Mesas vy sillas para alumnos/as.

- Hardware y Software necesarios para la imparticion de la formacion.
- Conexion a Internet.

Equipamiento especifico de la especialidad:
Dotacién para la zona cardiovascular:

- Bicicletas estaticas.

- Remos aerdbicos de banco mdévil.

- Tapiz rodante.

- Simulador de subir escaleras.

- Maquina cardiovascular eliptica.

Dotacién para la zona de musculacion:

- Maquina de extensiones de cuadriceps sentado, selectorizada.

- Maquina para isquiotibiales sentado o tumbado boca abajo, selectorizada.
- Maquina el triceps sural en pie o sentado, selectorizada

- Prensa de pierna, selectorizada.

- Hack Squat de pierna, selectorizada.

- Multicadera para abductores, adductores y gluteo, selectorizada.

- Polea baja para remo, selectorizada.

- Polea alta para jalones, selectorizada.

- Torres de poleas para cruces y polivalencia de ejercicios, selectorizada.
- Manerales individuales para polea.

- Manerales dobles de remo para polea.

- Barras de agarre abierto para polea.

- Contractor pectoral, selectorizado.

- Maquina de press militar, para hombro, selectorizada.

- Fondera.

- Bancos de abdominales con apoyo de piernas para rectificacion lumbar.
- Soporte para dominadas.

- Soga para trepas.

Dotacién para la zona de peso libre:

- Juegos de parejas de discos de diametro olimpico desde 1,25 kg hasta 10 kg
- Juegos de parejas de discos de didmetro olimpico desde 15 kg hasta 20 kg
- Barras olimpicas.

- Barras «z» para biceps y triceps, de paso olimpico.

- Juegos de parejas de mancuernas sucesivas desde 1 kg hasta 10 kg.

- Juego de parejas de mancuernas sucesivas desde 12,5 kg hasta 40 kg.

- Banco fijo.

- Bancos articulados.

- Banco con soportes incorporados para press de banca horizontal.

- Maquina de palancas convergentes para press de banca superior.

- Banco con soportes incorporados para press militar con respaldo vertical.

- Jaula con soportes para sentadilla.

- Banco predicador para biceps.

- Cinturones de proteccion lumbar de tallas diferentes.

Dotacién para la zona de estiramientos:

- Colchonetas de 2x1 m.

- Maquina polivalente de estiramientos.

- Balones de gran didmetro (entre 50 y 100 cm. De diametro)
- Espalderas.



Se entregara a los participantes los manuales y el material didactico necesarios para el
adecuado desarrollo de la accién formativa.

Las instalaciones y equipamientos deberan cumplir con la normativa industrial e higiénico
sanitaria correspondiente y responderan a medidas de accesibilidad universal y seguridad de los
participantes.

En el caso de que la formacion se dirija a personas con discapacidad se realizaran las
adaptaciones y los ajustes razonables para asegurar su participacion en condiciones de igualdad.

8. Requisitos necesarios para el ejercicio profesional:
(Este epigrafe s6lo se cumplimentara si existen requisitos legales para el ejercicio de la profesion)

Sera necesario aplicar la normativa reguladora de la administracion competente de aquellas
Comunidades autéonomas que tengan regulado el Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y
del Deporte o equivalente.

9. Requisitos oficiales de los centros:
(Este epigrafe sdlo se cumplimentara si para la imparticion de la formacidn existe algun requisito de
homologacion / autorizacion del centro por parte de otra administracion competente.

10. CONTENIDOS FORMATIVOS:
1. VALORACION INICIAL DEL USUSARIO

1.1. Encuesta personal.

1.2. Pruebas y test de campo.
1.3. Pruebas y test especial.
1.4. Historial médico.

1.5. Indicaciones, adaptaciones y contraindicaciones en el entrenamiento personalizado.

2. ACTIVIDAD FISICA Y SALUD; CONCEPTOS GENERALES
2.1. Terminologia.
2.2. Beneficios y riesgos asociados al ejercicio.

2.3. Programas de ejercicio y seguridad.

3. PRESCRIPCION DE UN PROGRAMA PERSONALIZADO DE EJERCICIO

3.1. Continuum energético.

3.1.1. Fuentes de energia muscular.

3.1.1.1. Via anaerdbica alactica.

3.1.1.2. Via anaerdbica lactica.

3.1.1.3. Via anaerdbica.

3.1.1.4. Continuum energético y distribucion de las cargas de entrenamiento.

3.2. Capacidad Aerdbica: Descripcidon, Valoracion, planificacion, progresion y actividades.
3.3. Fitness Muscular: Descripcion, Valoracion, planificacion, progresion y actividades.
3.4. Flexibilidad: Descripcidon, Valoracion, planificacion, progresion y actividades.

3.5. Composicion Corporal: Descripcién, Valoracién, equipamiento.....

3.6. Estudio de casos.



3.7. Trabajar con los componentes de una sala fitness.
3.8. Ejercicios para incrementar la capacidad aerdbica.
3.9. Ejercicios para el incremento de la fuerza.

3.10. Ejercicios para el incremento de la flexibilidad.
3.11. Valoraciones antropométricas.

3.12. Test de condicion fisica.

4. LA FIGURA DEL ENTRENADOR PERSONAL
4.1. El origen del Entrenador Personal.
4.2. Necesidad de una Certificacion.

4.3. Pautas Eticas para los Entrenadores Personales.

5. CREANDO TU PROPIO NEGOCIO DE ENTRENAMIENTO PERSONALIZADO
5.1. Como desarrollar tu mision paso a paso.

5.2. Eligiendo la entidad para tu negocio.

5.3. Cémo establecer o marcar la regulacion de tu negocio.

5.4. Desarrollo practico de un proyecto individual o colectivo sobre creacidon de un negocio
propio de entrenamiento personalizado.



