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Il 1 300 000 Profesionales del Fitness Educados
’nno “'a F’ ’ +80 paises cuentan con entrenadores de NASM
+10 000 convenios con gimnasios y clubs de salud

CERTIFICACION DE ENTRENADOR PERSONAL (NASM-CPT)

LIC. DAVID BASES DE LA FISIOLOGIA DEL EJERCICIO Y BIOMECANICA
SIFUENTES FUNCIONAL

INTRODUCCION: Dominaras los componentes anatomicos, fisioldgicos y biomecanicos del sistema de
movimiento humano compuesto por el sistema nervioso, esquelético y muscular desde sus estructuras
hasta sus funciones. Con ello podras describir como estos sistemas responden y se adaptan al ejercicio.

DURACION: 6 horas

DESCRIPCION: Dentro de la parte tedrica se abordan los conceptos basicos necesarios para llevar a cabo
desafios practicos que le permitiran al estudiante familiarizarse con el esfuerzo fisico requerido en
pruebas de estimacion de repeticiones maximas como una herramienta clave el entrenamiento, con
relacion a la valoracién de parametros de capacidades fisicas y movimiento en nuestros clientes.

¢ OUE PRUEBAS DE ESTIMACION (REPETICION MAXIMA) CONOCERAS?

&R

ADQUIERE ESTA HERRAMIENTA: Formula de estimacion EPLAY 1RM = [1 + 0.033 x n] x kg
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LCE. JAY EVALUACIONES FiSICAS Y TECNICAS DE
EHRENSTEIN ENTRENAMIENTO

INTRODUCCION: Para aprender a disefiar programas de entrenamiento eficaces, primero deberas
determinar el punto de partida de cada cliente con una evaluacion integral que implique una serie de
mediciones que ayudan a conocer el nivel actual de salud y aptitud fisica del cliente.

DURACION: 6 horas

DESCRIPCION: En este médulo aprenderas de forma practica como llevar a cabo una evaluacion de
puntos especificos de verificacion como pie-tobillo, rodilla, cadera [complejo lumbo-coxo-pélvico],
hombros y cabeza, a un cuerpo estatico desde su postura y a uno dinamico desde su movimiento.

APRENDE A IDENTIFICAR PATRONES DE DISTORSION POSTURAL | VERIFICA ESTAS VISTAS:

ANTERIOR LATERAL POSTERIOR

V.7

MATERIALES INCLUIDOS:

Tabla de soluciones para evaluacion de postura y movimiento

Tabla de resolucidn para musculos potencialmente hipoactivos e hiperactivos
Lista de posibles diagndsticos de posturas y movimientos alterados
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POR CONFIRMAR METODOLOGIA Y SISTEMATIZACION DEL

ENTRENAMIENTO

INTRODUCCION: El modelo OPT utiliza una plantilla de entrenamiento especifica para ayudar a organizar
las rutinas diarias de ejercicio de manera segura, sistematica y progresiva. Podras seguir siempre la misma
plantilla; las Unicas diferencias son las variables agudas y los ejercicios seleccionados

DURACION: 6 horas

DESCRIPCION: Conocerds los métodos y
sistemas de entrenamiento mas efectivos para
cada capacidad fisica desde los fundamentos
cientificos mas actualizados, asi como los
beneficios del trabajo apropiado de cada una.

Aprenderas a trabajar todas las capacidades
fisicas, en todas las poblaciones, sin importar el
momento en que lleguen contigo, su nivel de
condicién fisica o si han tenido experiencia
previa en el entrenamiento

APRENDE A USAR:
Plantillas de programacion por temporalidad:
Microciclos

Mesociclos
Macrociclos

Optimum Performance Training®

CLIENT'S NAME:

GOAL:
PHASE:
DATE:
EXERCISE SETS REPS | TEMPO | REST NOTES
| WARM-UP
| ACTIVATION {core & balance)

:mmm:m

Coaching Tips:
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SN  DISENO DE PROGRAMAS BASADOS EN EL MODELO
)  RODRIGUEZ NASM-OPT™ (ESTABILIZACION, FUERZA Y POTENCIA)

INTRODUCCION: Mediante el Modelo Optimumm Performance Training de NASM (NASM-OPT™)
aprenderas a desarrollar en un mismo sujeto todas las capacidades funcionales. Utilizandolo podras ayudar
a tus clientes de diversas poblaciones a cumplir sus objetivos de salud, estética y rendimiento.

DURACION: 6 horas

DESCRIPCION: En la primer clase se instruye a conocer y entender los fundamentos del Modelo NASM-
OPT™ mediante sus 3 niveles [estabilizacion, fuerza y potencia], en su segunda parte mediante un método
inmersivo de trabajo presenciaras una sesion de entrenamiento completa donde analizaran y resolveran
todas las dudas que tengas sobre cada fase del Modelo NASM-OPT™, partiendo con ejemplos de
calentamiento, ejercicios clave y el desarrollo hasta vuelta a la calma del entrenamiento.

APRENDE A USAR:

Plantillas de sesion de entrenamiento
Esquema de trabajo semanal
Calendario de diseno mensual
Herramienta de periodizacion anual

Nota: Originalmente, habia una sexta fase del Modelo OPT™
- Potencia maxima - pero los expertos de NASM la convirtieron
en la Especializacion en Alto Rendimiento.
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EQ , Dr. Martin Yong NUTRICION Y SUPLEMENTACION DEPORTIVA
INTRODUCCION: Mediante este modulo aprenderas a gestionar los macronutrientes y micronutrientes escenciales

para el optimo desarrollo deportivo asi mismo abordaras los complementos ergogenicos que te permitiran elevar el
rendimiento tuyo o de tus clientes; cumpliendo asi los objetivos ya se de estetica/rendimiento/salud

DURACION: 4 horas
ATP (Glucose

DESCRIPCION: Describiras la forma en que la D i
composicion y los macronutrientes de los alimentos Glucose-6-P
que ingiere una persona puede afectar la saciedad, l
distensibilidad, el gasto de energia diario y control ATP Fructose-6-P
de peso. Con ello el entrenador personal podra D l
responder preguntas, lidiar con problemas y Fructose-1,6-diP
derribar mitos con respecto a la relacion entre los ,

: -, - 2NAD
macronutrientes, suplementacion y la alteracion i f
exitosa de la composicidn corporal. D

2 NAD .
2 1,3-Diphosphoglycerate

APRENDE A USAR: 2 3.Phosphoglycerate 2 ATP
Cuestionarios de frecuencia alimenticia
Recordatorio de 24 horas 2 2-Phosphoglycerate
Registro de dieta l

. . . o v
Suplementos basados en evidencia cientifica 2NAD' 2NADH (@FRESPREEHBIBTIONEED

U C
2 Lactate «——» 2 Pyruvate 2 ATP

Lactate dehydrogenase
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ASPECTOS DESTACADOS INCLUIDOS EN EL CURSO:

Formato de autoaprendizaje 100% en linea: Utiliza nuestra plataforma educativa de vanguardia.

Acceso en cualquier momento, desde cualquier dispositivo, las veces que quieras mientras
tengas conexién a internet.

A tu propio ritmo, lo puedes completar en tan solo 4 semanas.

Biblioteca de guias y recursos descargables.

6 secciones con 23 capitulos a detalle.

+45 videoconferencias; videoteca virtual con +200 videos de demostracidn de ejercicios.

Examenes de practica y pruebas de conocimientos.

Examen final de certificacion internacional.
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