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INTRODUCCION AL
CERTIFICADO INTERNACIONAL EN
ENTRENAMIENTO PERSONALIZADO

Bienvenidos al Certificado Internacional en Entrenamiento Personalizado, un programa
disefiado para ofrecer una formacion completa y avanzada en el campo del
entrenamiento fisico. Este curso se ha creado con el objetivo de proporcionar a los
profesionales las herramientas y conocimientos necesarios para disefiar programas de
entrenamiento personalizados, basados en la ciencia del ejercicio y en la practica
efectiva para maximizar

los resultados y promover una salud 6ptima.

1. Historia del Fitness: Evolucion y Perspectivas Futuras

Iniciamos el curso con una exploracién exhaustiva de la historia del fitness, analizando
su evolucién desde los primeros conceptos de salud y cuerpo hasta el auge de la
industria del fitness moderna. Este médulo ofrece una perspectiva sobre las tendencias
emergentes, la influencia de la tecnologia y los medios, y las perspectivas futuras del
fitness, preparando a los profesionales para adaptarse y liderar en un entorno en
constante cambio.

2. Anatomia y Morfologia Humana (con Enfasis en Hipertrofia Muscular)

El curso continda con un estudio detallado de la anatomia y morfologia humana, con un
enfoque especifico en la hipertrofia muscular. Aqui se examinan las caracteristicas de
las fibras musculares, las adaptaciones al entrenamiento de fuerza, y el papel de los
tendones y ligamentos en el desarrollo muscular. Este conocimiento es esencial para
disefar programas que optimicen la hipertrofia y la fuerza.
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3. Fisiologia del Ejercicio (con Enfasis en Hipertrofia)

Profundizamos en la fisiologia del ejercicio, centrandonos en los mecanismos detras de
la hipertrofia muscular. Este médulo abarca la sintesis de proteinas, la periodizacion del
entrenamiento y metodologias avanzadas como drop sets y HIIT, proporcionando una
base cientifica para maximizar el crecimiento muscular y mejorar el rendimiento.

4. Fundamentos de Biomecanica

La biomecanica es fundamental para entender como el cuerpo se mueve y responde a
diferentes tipos de entrenamiento. En este moddulo, se estudian los principios
biomecanicos que afectan la eficiencia del movimiento y la prevencion de lesiones,
ayudando a disefiar programas de entrenamiento que optimicen el rendimiento y
minimicen el riesgo de dafio.

5. Anamnesis Deportiva

La anamnesis deportiva es crucial para comprender el historial y las necesidades
individuales de los clientes. Este modulo ensefia cémo realizar una anamnesis efectiva
para identificar factores como lesiones previas, objetivos personales y limitaciones,
permitiendo una planificacion mas precisa y personalizada del entrenamiento.

6. Composicion Corporal (Antropometria)

Exploramos en profundidad la antropometria y la composiciéon corporal, abordando
técnicas de medicion y analisis que permiten evaluar la composicién corporal de manera
precisa. Este modulo es esencial para establecer una linea base y monitorear los
cambios a lo largo del tiempo, asegurando la efectividad de los programas de
entrenamiento y nutricion.

7. Evaluacion Biofisica Funcional

La evaluacion biofisica funcional se centra en la valoracion de la capacidad fisica y
funcional del cliente. En este mddulo, se ensefian métodos para evaluar la fuerza, la
movilidad y la flexibilidad, proporcionando informacion clave para el disefio de
programas de entrenamiento adaptados a las capacidades individuales y a los objetivos
especificos.
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8. FUNDAMENTOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Este modulo aborda los principios biolégicos y psicolégicos del entrenamiento,
incluyendo la individualidad, la progresién y la recuperacion. También se exploran los
factores sociales y ambientales que afectan el rendimiento, proporcionando una base
sélida para la planificacién y ejecucion de programas efectivos.

9. Planificacion del Entrenamiento

En la planificacion del entrenamiento, se estudia el disefio de microciclos, mesociclos y
macrociclos, y se exploran metodologias avanzadas para la hipertrofia. Este médulo
ensefia cOmo estructurar los programas de manera que se maximicen los resultados y se
adapten a las respuestas del cliente.

10. Entrenamiento para la Oxidacion de Grasa

Analizamos estrategias especificas para la pérdida de grasa, incluyendo entrenamiento
cardiovascular y HIIT. Este médulo cubre el metabolismo de las grasas, las diferencias
entre oxidacién en reposo y durante el ejercicio, y proporciona estrategias practicas para
mejorar la oxidacion de grasa mediante entrenamiento y nutricion.

11. Implementacion y Perfil Basico de un Entrenador Personalizado

Finalmente, el curso culmina con un enfoque en la implementacidn practica y el perfil
profesional del entrenador personalizado. Aqui se abordan habilidades clave como la
comunicacioén, la gestion de clientes y la adaptacion continua de los programas,
preparando a los egresados para desempefiarse con éxito en el campo del entrenamiento
personalizado.

Al finalizar el Certificado Internacional en Entrenamiento Personalizado, los egresados
estaran completamente preparados para diseiar e implementar programas de
entrenamiento efectivos y personalizados, adaptados a las necesidades individuales y
basados en una comprension profunda de la ciencia del ejercicio. Este curso no solo
proporciona conocimientos avanzados, sino que también capacita a los profesionales
para enfrentar los desafios del entrenamiento moderno y liderar con éxito en la industria
del fitness.
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JUSTIFICACION DEL CURSO

La creciente demanda por entrenadores personales que posean un conocimiento
especializado en hipertrofia muscular y oxidacion de grasas justifica la creacion de esta
certificacion. En un entorno donde los clientes buscan resultados especificos y eficaces,
es crucial que los profesionales del fitness estén equipados con las herramientas y
conocimientos necesarios para diseflar programas de entrenamiento
basados en la evidencia y adaptados a las necesidades individuales. Este
curso responde a la necesidad de una formacién mas avanzada y
especializada, que no solo cubra los aspectos técnicos del entrenamiento,
sino que también integre elementos de gestion del cliente y ética
profesional, garantizando asi un enfoque holistico y efectivo en el cuidado
del cliente. Ademas, la certificacion prepara a los entrenadores para
enfrentar los desafios actuales del mercado del fithess, donde la
personalizacién y la obtencion de resultados tangibles son clave para el L
éxito profesional.




OBJETIVO PRINCIPAL DE
LA CERTIFICACION

El objetivo principal de esta certificacién es formar entrenadores personalizados
altamente competentes en el disefio y ejecucion de programas de entrenamiento
especificos para la hipertrofia muscular y la oxidacién de grasas, basados en principios
cientificos solidos y adaptados a las necesidades individuales de cada cliente. Los
egresados estaran preparados para abordar una variedad de objetivos de fitness, desde la
mejora estética hasta la optimizacién del rendimiento fisico, con un enfoque en la
seguridad, eficacia y ética profesional.
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OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Desarrollar conocimientos avanzados en anatomia, fisiologia, y biomecanica
aplicados al entrenamiento de fuerza y la hipertrofia muscular.

2. Capacitar a los participantes para realizar evaluaciones fisicas y funcionales
exhaustivas, utilizando técnicas de antropometria y tests de rendimiento para disefar
programas personalizados.

3. Ensefiar metodologias de planificacion y periodizacion del entrenamiento,
permitiendo a los entrenadores adaptar los programas segun las necesidades y
progresos del cliente.

4. Proveer herramientas practicas para la implementacion de estrategias efectivas de
pérdida de grasa mediante el entrenamiento aerdbico, anaerdbico y nutricion
deportiva.

5. Fomentar habilidades de comunicacién y gestion necesarias para el desarrollo de un
perfil profesional ético y efectivo como entrenador personalizado.




COMPETENCIAS QUE DESARROLLARA
EL PARTICIPANTE

1. COMPETENCIA TECNICA:
Dominio de los conceptos fundamentales de la biomecanica, anatomia, y fisiologia
aplicados al entrenamiento de fuerza.

Capacidad para realizar evaluaciones fisicas, funcionales y de composicion
corporal de manera precisa y efectiva.

Habilidad para disefiar y periodizar programas de entrenamiento personalizados
enfocados en la hipertrofia muscular y la oxidacion de grasas.

2. COMPETENCIA ANALITICA:
+ Capacidad para interpretar datos de evaluaciones fisicas y adaptar los programas
de entrenamiento en funcion de los resultados y la progresién del cliente.

+ Habilidad para identificar y solucionar problemas relacionados con el rendimiento
fisico y la adherencia al programa.

3. COMPETENCIA COMUNICATIVA:
+ Habilidad para establecer una comunicacién efectiva con los clientes,
comprendiendo sus necesidades y motivaciones.

+ Capacidad para educar y motivar a los clientes en la adopcidn de estilos de vida
saludables y en la consecucion de sus objetivos de fitness.

4. COMPETENCIA ETICA Y PROFESIONAL:
Adopcién de practicas éticas en la gestion de la informacion del cliente y en la
implementacion de programas de entrenamiento.

Desarrollo de un enfoque centrado en el cliente, asegurando su bienestar fisico y
emocional.
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PERFIL PROFESIONAL DEL EGRESADO

El egresado de esta certificacion sera un entrenador personalizado con conocimientos
profundos en entrenamiento de fuerza, hipertrofia muscular, y oxidacién de grasas.
Estara capacitado para disefiar y supervisar programas de entrenamiento basados en la
evidencia cientifica, y adaptados a las necesidades individuales de sus clientes.
Ademas, poseera habilidades en la evaluacion fisica y funcional, la planificacion de
programas de entrenamiento y la gestion del cliente, lo que le permitira trabajar en
entornos diversos, desde gimnasios y centros de entrenamiento hasta consultorias y
entrenamientos personalizados en linea.

www.uvirtual.edu.co

PERFIL LABORAL U OCUPACIONAL

El egresado podra desempefarse en diversas funciones dentro de la industria del
fitness y el deporte, tales como:

1. Entrenador Personalizado en gimnasios, centros de fitness, y estudios de
entrenamiento personal.

2. Consultor de Fitness, ofreciendo asesoria personalizada a clientes individuales o
grupos, tanto de manera presencial como en plataformas en linea.

3. Especialista en Entrenamiento de Fuerza en instalaciones deportivas, trabajando
con atletas o equipos que buscan mejorar su rendimiento fisico a través de la

hipertrofia y la optimizacién de la composicion corporal.

4. Educador en Fitness, impartiendo talleres, seminarios, y cursos relacionados con la

hipertrofia muscular y la oxidacién de grasas.
M ikt




PLAN DE ESTUDIOS DIPLOMADO EN
ENTRENAMIENTO PERSONALIZADO

www.uvirtual.edu.co

. Introduccién al fitness
1. HISTORIA DEL FITNESS: . El surgimiento de la industria fitness

EVOLUCION Y PERSPECTIVAS FUTURAS . Tendencias modernas en el fitness

Perspectivas modernas en el fitness
Impacto del fitness en la sociedad

Introduccion a la anatomia y morfologia humana

. Estructura y funcion de sistema musculoesquelético vy
2. ANATOMIA Y MORFOLOGIA HUMANA relacién con el sistema nervioso

(ENFASIS EN HIPERTROFIA MUSCULAR) . Anatomia funcional de los principales grupos musculares
Morfologia muscular

. Adaptaciones musculares al entrenamiento de fuerza
Conexién mente-musculo

. Introduccion a la fisiologia del ejercicio
3. FISIOLOGIA DEL EJERCICIO . Respuestas fisiologicas al entrenamiento de la fuerza

(ENFASIS EN HIPERTROFIA MUSCULAR) | Papel del sistema endocrino

Mecanismos de hipertrofia muscular
Impacto del HIIT en la hipertrofia y la oxidacion de grasas

. Fundamentos de biomecanica
4. FUNDAMENTOS DE BIOMECANICA . Andlisis biomecanico de ejercicios de hipertrofia

Prevencion de lesiones
Biomecanica aplicada a salas de musculacién

Evaluacion inicial del cliente

5. ANAMNESIS DEPORTIVA Historial médico y deportivo
Identificacién de objetivos

. Adaptacion del entrenamiento a las necesidades del cliente




. Técnicas de medicion de la composicion corporal

6. COMPOSICION CORPORAL . Interpretacion de resultados

(ANTROPOMETRIA) . Relacion entre composicion corporal y rendimiento
. Estrategias nutricionales y de entrenamiento para la
optimizacion de la composicién corporal

www.uvirtual.edu.co

. Introduccién a la evaluacion biofisica funcional

7. EVALUACION BIOFiSICA FUNCIONAL . Testde fuerza maximay submaxima
. Evaluacién de la movilidad articular y flexibilidad

. Protocolos basicos de adaptacion inicial

Introducciona a los fundamentos del entrenamiento deportivo
. Principios biolégicos del entrenamiento

8. FUNDAMENTOS DEL ENTRENAMIENTO . Variables clave del entrenamiento

DEPORTIVO . Principios psicoldgicos del entrenamiento

Interaccion entre los principios biologicos y psicologicos
Impacto del entorno y factores sociales en el rendimiento
deportivo

9. PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO . Diseno de microciclos, mesociclog y macr.ociclos
. Metodologias avanzadas para la hipertrofia

. . Fundamentos del metabolismo de las grasas

10. ENTRENAMIENTO PARA LA OXIDACION DE . Entrenamiento cardiovascular para la pérdida de grasas

GRASA . Entrenamiento intervalado de alta intensidad (HIIT)

Integracién del entrenamiento de la fuerza para la pérdida de grasa
Estrategias nutricionales para la oxidacion de grasas

. Rol y responsabilidad del entrenador personalizado
. Habilidades de comunicacién y relacion con el cliente

11. IMPLEMENTACION Y PERFIL BASICO DE . Estrategias e marketing y desarrollo de negocio

UN ENTRENADOR PERSONALIZADO ) Diserp y adaptacién de programas de entrenamiento personalizado
. Gestion del progreso y resultados

. Desarrollo profesional continuo
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