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MESTRADO EM PERSONAL TRAINER

DESTINATARIOS

O Programa esta especialmente desenhado para aquelas
pessoas que estdo interessadas em adquirir conhecimentos
sobre Personal Trainer e que queiram garantir um percurso
ascendente nesta area, com uma especial elevagdo e

consolidacdo de competéncias.

Permite conhecer a introducdo ao personal training, o
perfil do personal trainer, o perfil do cliente, a avaliagdao do
estado fisico do cliente, o planeamento e desenho de um
programa, o equipamento e entorno, as adaptagdes organicas
do treino, o programa de treino de forga, o programa de treino
de resisténcia, o programa de treino cruzado, os aspetos
nutritivos, o controle da evolugdo do cliente, o treino em
populagdes especiais, 0s principios psicolégicos, as lesdes
desportivas e 0s primeiros socorros, entre outros conceitos

relacionados.

Nesta modalidade o aluno recebera acesso a um curso
inicial onde encontrara informagdo sobre a metodologia de
aprendizagem, a titulagdo que recebera, o funcionamento do
Campus Virtual, o que fazer uma vez o aluno tenha terminado e

informagao sobre Grupo Esneca Formagao.

VALOR

VALOR ORIGINAL: 4520€
VALOR ATUAL: 380€

BUSINESS SCHOOL

CONTENUDO
PROGRAMATICO

CARGA HORARIA
300 HORAS

MODALIDADE
ONLINE

CURSO DE INICIAGAO
ONLINE

TUTOR
PESSOAL

IDIOMA
PORTUGUES

DURACAO
ATE 1 ANO
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MESTRADO EM PERSONAL TRAINER
ELBS

CERTIFICAGAO OBTIDA

Uma vez finalizados os estudos e feitas as avaliagbes, o aluno recebera um
diploma que certifica o “MESTRADO EM PERSONAL TRAINER”, de ELBS
BUSINESS SCHOOL, avaliada por nossa condigao de sécios da CECAP, maxima

instituicdo espanhola em formagao e qualidade.

Os diplomas também trazem o selo de Notario Europeu, que atesta a validade,

conteudo e autenticidade do titulo em nivel nacional e internacional.

REDES SOCIAIS

f www.facebook.com/ELBSportugal @elbsportugal

@ www.escolaelbs.pt #  www.escolaelbs.pt/blog




CONTEUDO DE FORMACAO

UNIDADE DIDATICA 1. INTRODUCAO AO PERSONAL TRAINNING

1. Conceitos e definicdes
2. Fitness
* Evolugéo do fithess
3. Treinamento personalizado
* Servigo personalizado x treinamento pessoal

Resumo
Espaco didatico

UNIDADE DIDATICA 2. PERFIL DO PERSONAL TRAINER

1. Definigdo de personal trainer
* Legislacédo
* Catalunha
* Comunidade de Madrid
* Cddigo ético
2. Habilidades e fung¢des do personal trainer
3. Requisitos técnicos do personal trainer
4. Areas de desenvolvimento
5. Progresso do personal trainer
* Evolugédo da técnica
* Treinadores qualificados
6. Profissionais
* Servigo online
* Vantagens do servigo online
* Inconvenientes do servigo online

Resumo
Espaco didatico

UNIDADE DIDATICA 3. PERFIL DO CLIENTE

1. Demandas
2. Tipos de usuario

* Estética

Obrigacao

* Competitividade

* Manutengao

* Saude
3. Fatores chave do cliente
4. Grupos de trabalho com os clientes
5. Complica ag¢des na relagao de trabalho
6. Comunicagao com o cliente
7. Plano de marketing

* Definicao
Imagem
Comunicagéo e informagéao
Resultados
Controle e avaliacao



Resumo
Espaco didatico

UNIDADE DIDATICA 4. AVALIACAO DO ESTADO FiSICO DO CLIENTE

1. Primeiro contato
2. Ponto de partida e objetivos
* Composicao corporal
* Calcular a porcentagem de gordura corporal
* Forga muscular
* Flexdes
* Abdominais
* Forgca maxima
* Resisténcia cardiovascular
¢ Andar ou correr 1,5 km
* Degrau
* Postura e flexibilidade
3. Avaliacao ativa
* Fitness cardiovascular
* Fitness muscular
* Fitness anatdmico
4. Fatores de risco
* Antecedentes familiares
Tabaquismo
Hipertensao
Hipercolesterolemia
Alteracgdes dos niveis de glicemia
Obesidade
Vida sedentaria
5. Resultados

Resumo
Espaco didatico

UNIDADE DIDATICA 5. PLANEJAMENTO E DESIGN DE UM PROGRAMA

1. Estruturas temporariaS
2. Planejamento, programacgéao e periodicidade do plano de treinamento
* Periodicidade
* Tipos de periodicidade
3. Aspectos essenciais do programa
4. Objetivos mais exigidos
* Reduc¢ao da gordura corporal
* Aumento do ténus muscular
5. Fases do programa

Resumo
Espaco didatico



UNIDADE DIDATICA 6. EQUIPAMENTO E AMBIENTE

1. Caracteristicas do material necessario
2. Fatores ambientais

* Clima

* Altitude

* Instalagdes
3. Fatores de medicao
4. Equipamento ao ar livre ou a domicilio
5. Equipamento na academia

* Manuteng¢ao do material

Resumo
Espaco didatico

UNIDADE DIDATICA 7. ADAPTACOES ORGANICAS DO TREINAMENTO

1. Caracteristicas da adaptacao
* Sindrome Geral da Adaptagao
* Leide Umbral
* Supercompensagéao
2. Fatores determinantes
* Tipo de treinamento
* Genética
* Nivel de rendimento desportivo
3. Adaptacgdes do treinamento aerdbico
* Metabdlicas
Musculares
Cardiovasculares
Respiratorias
Esqueléticas
* Composigao corporal
4. Adaptagdes do treinamento anaerdbico
* Neuroldgicas
Musculares
Metabdlicas
Esqueléticas
Composicao corporal
5. Treino excessivo
6. Destreinamento

Resumo
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UNIDADE DIDATICA 8. PROGRAMA DE TREINAMENTO DE FORCA

1. Caracteristicas do treinamento de forga
* Levantamento de pesos
2. Beneficios do treino de forcga
3. Mitos do treinamento de forga
4. Planejamento do programa de forga
* Quantidade de peso ou resisténcia
Numero de repeti¢des
*  Numero de séries
* Frequéncia dos treinamentos



Quantidade de exercicios

Duracao da sessao

Organizagao dos exercicios
Descanso entre as séries
Recuperacéao entre os treinamentos
Aumento do peso utilizado

Resumo
Espaco didatico

UNIDADE DIDATICA 9. PROGRAMA DE TREINAMENTO DE RESISTENCIA

1. Caracteristicas do treinamento de resisténcia

2. Componentes do treinamento de resisténcia
* Tipo de exercicio

Intensidade

Frequéncia

Duracao

Progressao

Aquecimento e esfriamento

3. Tipos de treinamento de resisténcia

Treinamento LSD

Treinamento de ritmo/ tempo

Treinamento intervalado

Treinamento em circuito

Exercicios de bragos

Resumo
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UNIDADE DIDATICA 10. PROGRAMA DE TREINAMENTO CRUZADO

1. Caracteristicas do treinamento cruzado
2. Projeto de treinamento cruzado
3. Vantagens do treinamento cruzado

Resumo
Espaco didatico

SOLUCIONARIO

UNIDADE DIDATICA 11. ASPECTOS NUTRITIVOS

1. Nutrigdo no personal training
2. Alimentagao e nutricao
* Alimentos
* Racoes
* Nutrientes
* Relacéao entre alimentacao e nutricao
3. Piramide da alimentacao saudavel
4. Necessidades energéticas
* Unidades de medida de energia
* Metabolismo basal
* Balango energético e disponibilidade de energia



5. Classificacdo dos nutrientes

* Macronutrientes
* Carboidratos
* Lipidios ou gorduras
* Proteinas
* Agua

* Micronutrientes
* Vitaminas
* Minerais

Resumo
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UNIDADE DIDATICA 12. CONTROLE DA AVALIACAO DO CLIENTE

1. Ferramentas do controle do progresso

* Graficos de rendimento

* Diario de treinamento
2. Comparacéao do estado prévio e do estado atual
3. Previséao futura

Resumo
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UNIDADE DIDATICA 13. TREINAMENTOS ESPECIALIZADOS

1. Exercicio fisico e grupos de populagéo especificos
* Mulheres gravidas
* Beneficios da atividade fisica durante a gravidez
* Inconvenientes da atividade fisica durante a gravidez
* Definicdo do programa de treinamento pessoal
* Criancgas e adolescentes
* Terceira idade
* Adequacao de treinamento pessoal
* Objetivos do treinamento pessoal
2. Exercicio fisico e pne
* Discapacidade intelectual
* Definigao do programa de treinamento pessoal
* Discapacidade fisica
* Definigao do programa de treinamento pessoal
3. Exercicio fisico e patologias
* Problemas cardiovasculares
* Definicdo do programa de treinamento pessoal
* Problemas respiratorios
* Definicdo do programa de treinamento pessoal
4. Exercicio fisico e doencas
* Obesidade
* Osteoporose
* Definicdo do programa de treinamento pessoal
* Cancer
* Definicdo do programa de treinamento pessoal

Resumo
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UNIDADE DIDATICA 14. PRINCIPIOS PSICOLOGICOS

1. Psicologia do desporto
2. Histdrico
3. Areas de desenvolvimento
* Motivacao
* Ansiedade
* Atencgao e concentragéo
* Personalidade
4. Psicologo de desportos x personal trainer
5. Psicologia nas lesdes esportivas
* Fatores psicoldgicos propensos a lesao
* Historico de lesbes
* Intervencéo psicologica para a prevengao de lesdes
* Estresse e vulnerabilidade as lesbes

Resumo
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UNIDADE DIDATICA 15. LESOES ESPORTIVAS

1. Caracteristicas das lesdes esportivas
* Componentes do sistema musculoesquelético
* Musculos
* Ossos
* Articulagdes e seus componentes
2. Tipos de lesao
3. Causas e prevencgao
* Fases do programa de prevencgao de lesdes
* Fase prévia ao treinamento: o aquecimento
* Agquecimento geral
* Alongamentos estaticos
* Agquecimento especifico
* Alongamentos dinamicos
4. Tratamento
* Lesdes agudas
* Protection (protecao)
* Rest (repouso)
* Ice (tratamento frio)
* Compression (compressao)
* Elevation
* Lesdes por uso excessivo
* Fatores intrinsecos
* Fatores extrinsecos
* Métodos de apoio
5. Reabilitagcéo
* Periodo agudo
* Periodo de reabilitagao
* Periodo de treinamento
6. Lesdes frequentes
* Entorses e distensdes
* Estiramento muscular
* Lesbes do joelho
* Tendao de aquiles



* Fraturas e luxagdes

Resumo
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UNIDADE DIDATICA 16. PRIMEIROS SOCORROS

1. Situagdes de urgéncia
* Regrados 4 "E" e PAS
2. Acidentes frequentes
* Feridas
Hemorragias
Traumatismo
Imobilizagao de fraturas
Acidentes elétricos
Picadas e mordidas de animais
3. Transporte da pessoa afetada
4. Préticas de reanimacgao cardiopulmonar (RCP)
5. Kit de primeiros socorros
6. Manutencao do kit de primeiros socorros

Resumo
Espaco didatico

SOLUCIONARIO
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