
PERSONAL training
Preparación física
- Primer contacto con el cliente, pruebas y certificados 

necesarios para planificar el entrenamiento a medida.
- Bases fisiológicas del entrenamiento.
- Entrenamiento de las cualidades básicas: 

fuerza, resistencia y flexibilidad.
- Entrenamiento personal de alto rendimiento.
- Material y tecnología de última generación para 

el entrenamiento personal.
- Entrenamiento personal a domicilio: material 

deportivo específico, y pautas para alcanzar objetivos.
- Entrenamiento para la pérdida de peso.
- Prevención y recuperación de lesiones coronarias.
- Corrección postural y prevención de lesiones 

articulares y musculares.

Nutrición y ayudas ergogénicas
- Nutrición y necesidades metabólicas.
- Macronutrientes.
- Micronutrientes.
- Hidratación
- Ayudas Ergogénicas

Marketing y promoción de ventas 
del entrenamiento personal
- Estrategias y políticas de precios.
- Sistemas rentables de entrenamiento.
- Estableciendo un mensaje de Marketing.
- Promociones internas de Marketing.
- Promociones externas de Marketing. Alianzas 

estratégicas.
- Creando una estrategia de Marketing
- El primer contacto.

ENTRENADOR PERSONAL

Dirección Técnica 
y profesorado:

www.tecfitness.com

Teoría 
- Origen de la técnica Pilates. 
- Filosofía del método Pilates de musculación equilibrada.
- Principios de método Pilates: 

concentración, control, centro del cuerpo,
fluidez, precisión, imaginación, intuición, 
integración.

- Conceptos fundamentales:
posición de Pilates, mentón al pecho, línea central y 
caja, ombligo hacia la columna, articular vértebra a 
vértebra.

- Curva C. 
- Estudio de elementos clave.
- Reglas de oro. 
- Anatomía aplicada. 
- Definición de conceptos. 

Práctica 
- Ejercicios en colchoneta y explicación. 
- Sesión de calentamiento. 
- Ejercicios primer nivel. 
- Nivel básico de Pilates con Theraband. 

Objetivos. Ejercicios.
- Nivel básico de Pilates con Fit-ball. Objetivos. Ejercicios.
- Tutoría del alumno. 

Teoría 
- Patologías de espalda.
- Tipos de espalda.
- Anatomía aplicada.
- Entrevistas al paciente.
- Progresión de sesiones.

Práctica 
- Sesión de calentamiento.
- Ejercicios de pilates avanzado en colchoneta 

y explicación.
- Variación de los ejercicios del nivel 

avanzado con:
Theraband, Fit-ball, Picas, Balones.

- Tutoría del alumno.

MONITOR DEpilates

pilates AVANZADO


