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 DURACIÓN

 560 horas

 MODALIDAD

 Online

 CRÉDITO

 8 ECTS

TITULACIÓN

Doble Titulación: - Titulación de Postgrado de Especialista en Suspension Training con 360
horas expedida por EUROINNOVA INTERNATIONAL ONLINE EDUCATION, miembro de la
AEEN (Asociación Española de Escuelas de Negocios) y reconocido con la excelencia
académica en educación online por QS World University Rankings - 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)
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DESCRIPCIÓN

Si quiere dedicarse profesionalmente al ámbito del deporte y desea conocer los aspectos
fundamentales sobre el entrenamiento en suspensión y todo lo referente a la nutrición
deportiva este es su momento, con el Postgrado de Especialista en Suspension Training
podrá adquirir los conocimientos necesarios para desempeñar esta función de la mejor
manera posible. Hoy en día, la inquietud por todo lo que hace referencia a la dietética y la
nutrición humana es ya muy elevada y viene justificada por una serie de factores, entre los
cuales destacamos una mayor exigencia de calidad de vida en la sociedad. Por ello realizando
este Postgrado de Especialista en Suspension Training conocerá el ámbito de la nutrición
deportiva y además las diferentes técnicas y pautas a seguir para realizar entrenamientos en
suspensión.

OBJETIVOS

El Curso TRX Suspensión Training tiene los siguientes objetivos: Establecer las bases
anatómicas y fisiológicas de todo movimiento, conocer y prevenir lesiones del sistema óseo,
conocer y prevenir lesiones del sistema muscular, comprender como se obtiene la energía
metabólica, desarrollar un entrenamiento adecuado a las características de cada individuo,
definir e instalar adecuadamente el material de TRX, describir las técnicas básicas empleadas
en entrenamientos en suspensión, establecer los principios de actuación en materia de
primeros auxilios ante una situación de emergencia o accidente, ofrecer un acercamiento a
los conceptos principales de la dietética y la nutrición, aplicados a la alimentación de las
personas que realizan algún tipo de actividad deportiva a mayor o menor nivel, presentar los
aspectos nutricionales de las proteínas, lípidos, hidratos de carbono, minerales y vitaminas,
conocer las necesidades nutricionales específicas de las personas que practican algún
deporte y proporcionar los conocimientos necesarios para elaborar un plan alimentario
adecuado a las personas que realizan alguna actividad deportiva, ya sea a nivel profesional o
simplemente como medida para mantenerse en forma.

A QUIÉN VA DIRIGIDO

El Curso de Suspension Training está dirigido a los profesionales del mundo de las
actividades deportivas, concretamente de entrenamiento en suspensión, y a todas aquellas
personas interesadas en adquirir los conocimientos relacionados con la nutrición deportiva y
la alimentación sana para deportistas.
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PARA QUÉ TE PREPARA

El Curso de TRX Suspensión Training te prepara para el desarrollo de las técnicas y las
tácticas necesarias para la realización de una actividad deportiva, concretamente la de
entrenamiento en suspensión o TRX, además de establecer las pautas necesarias para
elaborar y/o supervisar la alimentación que reciben las personas que realizan algún deporte,
siendo conscientes de que necesitan un asesoramiento.

SALIDAS LABORALES

Con el Curso TRX Suspensión Training ampliarás tu formación en el ámbito deportivo.
Asimismo, mejorarás tus expectativas laborales como experto en nutrición deportiva,
entrenador personal y como especialista en entrenamiento en suspensión.
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MATERIALES DIDÁCTICOS

Manual teórico: Nutrición Deportiva

Manual teórico: Entrenador Personal

Manual teórico: Entrenamiento en

Suspensión

Paquete SCORM: Nutrición Deportiva

Paquete SCORM: Entrenamiento en

Suspensión

Paquete SCORM: Entrenador Personal

* Envío de material didáctico solamente en España.
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Programa Formativo

PARTE 1. 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.
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Sistema aeróbico u oxidativo6.

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.
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¿Qué debes hacer si te lesionas durante la realización del ejercicio físico?6.
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

PARTE 2. ENTRENAMIENTO EN SUSPENSIÓN

UNIDAD DIDÁCTICA 1. BASES ANATÓMICAS Y FISIOLÓGICAS DEL MOVIMIENTO

Introducción.1.
- Mecánica del movimiento.1.

Fundamentos anatómicos del movimiento.2.
- Planos, ejes y articulaciones.1.
- Fisiología del movimiento.2.
- Preparación y gasto de energía.3.

UNIDAD DIDÁCTICA 2. SISTEMA ÓSEO

Morfología.1.
Fisiología.2.
División del esqueleto.3.
Desarrollo óseo.4.
Sistema óseo.5.

- Columna vertebral.1.
- Tronco.2.
- Extremidades.3.
- Cartílagos.4.
- Esqueleto apendicular.5.

Articulaciones y movimiento.6.
- Articulación Tibio-Tarsiana o Tibio-Peroneo Astragalina.1.
- Articulación de la rodilla2.
- Articulación coxo-femoral.3.
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- Articulación escapulo humeral.4.

UNIDAD DIDÁCTICA 3. FISIOLOGÍA MUSCULAR

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

UNIDAD DIDÁCTICA 4. SISTEMAS ENERGÉTICOS

Sistema energético.1.
ATP (Adenosina Trifosfato).2.
Tipos de fuentes energéticas.3.
Sistemas anaeróbico aláctico o sistema fosfágeno.4.
Sistema anaeróbico láctico o glucólisis anaeróbica.5.
Sistema aeróbico u oxidativo.6.

UNIDAD DIDÁCTICA 5. METABOLISMO EN FISIOLOGÍA DEL EJERCICIO

El ejercicio físico.1.
- Clasificación.1.
- Efectos fisiológicos del ejercicio físico.2.
- Efectos fisiológicos en niños y adolescentes.3.
- Fases del ejercicio.4.

Adaptaciones orgánicas en el ejercicio.2.
- Adaptaciones metabólicas.1.
- Adaptaciones circulatorias.2.
- Adaptaciones cardíacas.3.
- Adaptaciones respiratorias.4.
- Adaptaciones de la sangre.5.
- Adaptaciones del medio interno.6.

Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga.3.
- Fuerza, potencia, rendimiento y recuperación del glucógeno muscular.1.
- La fatiga.2.

UNIDAD DIDÁCTICA 6. TEORÍA DEL ENTRENAMIENTO

Introducción al entrenamiento.1.
Teorías que explican los fenómenos de adaptación del organismo a los esfuerzos.2.

- Síndrome general de adaptación del organismo a los esfuerzos.1.
- Ley del umbral (Ley de Shultz-Arnodt).2.
- Principio de supercompensación.3.
- Principios del entrenamiento de la condición física.4.

Factores que intervienen en el entrenamiento físico.3.

https://euroinnova.edu.es/postgrado-especialista-suspension-training
https://euroinnova.edu.es/postgrado-especialista-suspension-training/#solicitarinfo


Postgrado de Especialista en Suspension Training + Titulación
Universitaria

Medición y evaluación de la condición física.4.
Calentamiento y enfriamiento.5.
Técnicas de relajación y respiración.6.

- Respiración.1.
- Relajación.2.

Entrenamiento de la flexibilidad.7.
Entrenamiento cardiovascular o aeróbico.8.
Entrenamiento muscular.9.
Entrenamiento de la fuerza.10.
El desentrenamiento.11.
Conducta de higiene en el entrenamiento.12.

UNIDAD DIDÁCTICA 7. EL ENTRENAMIENTO EN SUSPENSIÓN

Introducción.1.
Beneficios del entrenamiento en suspensión.2.
Instalación y uso del material.3.

UNIDAD DIDÁCTICA 8. LA TÉCNICA

Agarre, posiciones y ángulos de trabajo.1.
Ejercicios básicos. Técnicas de ejecución.2.

UNIDAD DIDÁCTICA 9. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCIÓN Y TRATAMIENTO

Introducción a las lesiones deportivas.1.
Definición.2.
La prevención.3.
Tratamiento.4.
Lesiones deportivas frecuentes.5.

- Introducción.1.
- Lesiones deportivas más frecuentes.2.

¿Qué debes hacer si te lesionas durante la realización del ejercicio físico?6.
¿Qué puedes hacer si te lesionas?7.
Técnicas utilizadas en la prevención y tratamiento de lesiones.8.

UNIDAD DIDÁCTICA 10. PRIMEROS AUXILIOS

Introducción a los primeros auxilios1.
- Principios básicos de actuación en primeros auxilios.1.
- La respiración.2.
- El pulso.3.

Actuaciones en primeros auxilios.2.
- Ahogamiento.1.
- Las pérdidas de consciencia.2.
- Las crisis cardíacas.3.
- Hemorragias.4.
- Las heridas.5.
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- Las fracturas y luxaciones.6.
- Las quemaduras.7.

Normas generales para la realización de vendajes.3.
Maniobras de resucitación cardiopulmonar.4.

- Ventilación manual.1.
- Masaje cardíaco externo.2.

PARTE 3. NUTRICIÓN DE LA PRÁCTICA
DEPORTIVA

UNIDAD DIDÁCTICA 1. MIOLOGÍA APLICADA

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 2. 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 3. FISIOLOGÍA DEL EJERCICIO FÍSICO

Introducción a la fisiología del ejercicio1.
Ejercicio físico2.
Adaptaciones orgánicas en el ejercicio3.
La fatiga4.

UNIDAD DIDÁCTICA 4. HIDRATACIÓN Y DEPORTE

Introducción1.
Formas de ingresar y eliminar agua del organismo2.
Funciones del agua en el organismo relacionadas con la actividad física3.
Reposición de líquidos y electrolitos4.
Reposición de líquidos, hidratos de carbono y electrolitos5.
Bebidas para deportistas6.
Efectos de la hipertermia y la deshidratación7.
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UNIDAD DIDÁCTICA 5. AYUDAS ERGOGÉNICAS Y DOPAJE

Concepto1.
Ayudas ergogénicas de tipo lipídico y sustancias relacionadas2.
Ayudas ergogénicas de tipo proteico, aminoácidos y otras sustancias nitrogenadas3.
Vitaminas y minerales4.
Bicarbonato y otros tampones5.
Otras ayudas ergogénicas6.
Dopaje7.

UNIDAD DIDÁCTICA 6. PAUTAS NUTRICIONALES EN EL DEPORTE

Introducción1.
Gasto calórico2.
Hidratos de carbono3.
Grasas4.
Proteínas5.
Pautas nutricionales para el entrenamiento de hipertrofia:6.

UNIDAD DIDÁCTICA 7. ACTIVIDAD FÍSICA EN LAS DISTINTAS ETAPAS DE LA VIDA

Actividad física en la niñez1.
Actividad física en la adolescencia2.
Actividad física en la edad adulta3.
Actividad física en la tercera edad4.
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