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Presentacion

El entrenador personal es un profesional del movimiento, que debe ser capaz de utilizar las
mas diversas herramientas para cumplir con los objetivos de sus clientes y liderar cambios
eficaces y duraderos en sus niveles de salud y rendimiento.

Este liderazgo debe fundamentarse en el desarrollo integral de aptitudes, habilidades y
conocimientos, cada vez mas variados, holisticos y, al mismo tiempo, multifactoriales. Ser
capaz de cubrir todas estas facetas supone un desafio para el entrenador personal hoy en
dia, dada la continua y rapida evolucion de nuestro sector.

Actualmente, el profesional de la salud se enfrenta al reto de conseguir resultados de forma
segura, eficaz y eficiente con unos clientes, en la mayoria de los casos, poco motivados para
hacer ejercicio fisico, con poco tiempo y con malos habitos de alimentacion. La metodologia
Elements pretende dar respuesta y apoyar a los profesionales de la salud en su bisqueda
de soluciones para superar este reto, ofreciéndoles una herramienta que filtra los Gltimos
avances cientificos, junto con una aplicacion vivencial muy elevada y aplicada de forma real.

Elements no pretende ser EL método, sino una via de desarrollo global para el entrenador,
con el objetivo de optimizar sus aptitudes y habilidades practicas, de tal forma que pueda
convertirse en motor de cambio, refuerzo, ejemplo e inspiracion para todos sus clientes.

Elements nace con la ilusién de integrar e incluir aquellas metodologias y herramientas
disponibles para el entrenador que hayan demostrado efectividad y posibilidad reales de
aplicacion: seras bienvenido si aportas de forma constructiva. Por ello, en esta formacion se
podran ver desde técnicas que provienen de la halterofilia hasta técnicas de prevencion de
lesiones basadas en las propiedades del tejido miofascial, pasando por un amplio abanico
que incluyen las superficies inestables, control del propio cuerpo y movimientos gimnasticos,
técnicas cardiovasculares de alta intensidad, cross training, etc.



Objetivos

1. Conseguir realmente resultados dentro del periodo ventana
de permanencia minimo de nuestros clientes en un centro (12
semanas). Ser efectivos.

2. Gestionar el riesgo de lesion reduciéndolo al minimo. Ser
eficientes.

3. Utilizar todas las herramientas a nuestra disposicion disponibles
en nuestro sector, sin exclusiones.

4. Optimizar las capacidades del cliente, abrirle vias para su
desarrollo integral como ser humano.

5. Optimizar las capacidades del entrenador, convertirnos en
motor de cambio, ejemplo a seguir, inspiracion y apoyo.
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Programa

Tema 1: Introduccion a Elements

1
2.

Paradigma actual del fitness y soluciones disponibles.
Mitos y realidades sobre el entrenamiento funcional.

Tema 2: Fuego

Calentamientos dinamicos y técnicas de activacion avanzadas.

Ultimas novedades en entrenamiento cardiovascular de alta
intensidad.

Implicaciones metabdlicas y consideraciones para el diseio de
programas.

Técnicas de entrenamiento: Aplicacion del Boxeo y el Kick-
Boxing en el entrenamiento personal y de grupos reducidos.

Técnicas de entrenamiento: Ejecucion de los ejercicios
cardiovasculares basicos (técnica de carrera, remo, bicicleta, eliptica,
comba y otros ergometros habituales en las salas de fitness).

Nutricion Elements.
«  Elcontrol del indice glucémico.

« Ladieta proteinada como método eficaz para la pérdida de peso
graso.

«  Ayudas ergogénicas en el entrenamiento de alta intensidad.

Tema 3: Aire

1

Bases cientificas para el entrenamiento del equilibrio y la estabilidad
central.

Core training: pautas de entrenamiento e integracion por niveles de
progresion.
Técnicas de entrenamiento: Pliometria, agilidad y velocidad.

Técnicas de entrenamiento: Control corporal y patrones basicos de
movimiento con autocargas.

Técnicas de entrenamiento: Acrobacias y movimientos
gimnasticos aplicados al entrenamiento personal y al desarrollo de
la salud en diferentes tipos de clientes.

Flexibilidad dinamica.

Tema 4: Tierra

1

Ultimas novedades sobre el entrenamiento de fuerza: volumen,
descansos, intensidades.

Técnicas de entrenamiento: Movimientos olimpicos y sus variantes.
Metodologia de ensefianza y progresion.

Técnicas de entrenamiento: Powerlifting y ejercicios Strongman.

Técnicas de entrenamiento: Ejercicios y aplicacion de materiales no
convencionales.

Tema 5: Agua

1

La compensacion de los eslabones débiles: ejercicios y pautas de
prescripcion por nicleos articulares.

Medios para acelerar la recuperacion.
Liberacion miofascial.

Tema 6: El 5° elemento

1

A o

Filosofia Elements: el profesional de la salud como motor de cambio
interno y externo.

Bases para el desarrollo personal: Coaching, Bushido y Kaizen.

Técnicas de entrenamiento: Meditacion y Relajacion.

. Tema 7: Valoracion del cliente y
.£. programacion

Valoracion integrada del cliente por sistemas bioldgicos.
La progresion por niveles funcionales.

Ejemplos de entrenamientos tipo. Desarrollo de sesiones.
Disefios de bloques de entrenamiento Elements.

Adaptaciones y ajustes de los bloques de entrenamiento en funcion
del cliente y de diferentes objetivos.
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Evaluacion Existe a disposicion de los alumnos
Dado el caracter eminentemente practico de la formacion, es necesario completar el 80% de asistencia a las clases presenciales un F_JTOCGSO de certificacion presencial
para obtener el certificado de asistencia. tutorizado de forma personal por uno de

los integrantes del Team. Mas informacion,
certificados@elementssystem.com

Una vez finalizadas las clases presenciales, el alumno debera para completar el proceso de certificacion a distancia,
que consiste en:

1. Demostracion tedrica y practica del dominio de los 5 componentes basicos de Elements: Fuego, Aire, Tierra,
Agua y Universo

2. Demostracion practica de la aplicacion de las técnicas de ejercicios basicas de cada uno de los 4 elementos,
asi como de sus adaptaciones a un cliente real.

3. Disefio de un bloque completo original.

4. Aplicacion de un bloque predisefiado en dos clientes reales. Analisis critico y justificado de los resultados
obtenidos.

La evaluacion podra presentarse dos veces durante este periodo. En caso de no ser superada, las siguientes evaluaciones
tendran un coste afiadido de 75€ durante el afio siguiente a la realizacion del curso de formacion.

Titulacion

« Si se supera la evaluacion final, un certificado de Especialista en Metodologia Elements (150h), expedido por la
Asociacion Profesional de Entrenamiento Personal.

« Solo las personas que superen la evaluacion podran tener acceso al portal online Elements y entraran a formar parte de
la red de profesionales acreditados para impartir esta metodologia.

« Las personas y centros acreditados tendran su espacio web, podran acceder a los seminarios avanzados por elementos y
cursos de reciclaje, y tendran importantes descuentos en la utilizacion del merchandising de la marca Elements™.

Evaluacion, titulacion, convalidaciones.

Convalidaciones

Los especialistas certificados en metodologia Elements podran acceder a la convalidacion
deltitulo oficial de “Especialista en Entrenamiento Personal”, expedido por la Federacion
Madrilefia de Halterofilia.

Los especialistas certificados en metodologia Elements podran acceder a la convalidacion
del titulo “Entrenamiento personal Avanzado”, expedido por la IFBB




Docentes

lvan Gonzalo Martinez

Creador y CEO Elements System™, Indoor
Triathlon ™ y Legendary Warriors (Heracles,
Ninja, Samurai Aleatlon).

Licenciado en CAFYD, Master en Investigacion
(UPM), Especialista Universitario en Nutricién
Deportiva (UCA), Postgrado Entrenamiento
Funcional (CAECE), Postgrado Entrenamiento
de la Fuerza y la Potencia (UCO), Postgrado de
Entrenamiento Deportivo (UEMC)

Certified Strength and Conditioning Specialist
with Distinction(CSCS*D), Exercise is Medicine
Acreditation (ACSM); Especialista Certificado
en Fitness Metabdlico y Locomotor (AEFML),
Pilates ReebokUniversity y Kettlebells WKC;
Entrenador Personal Certificado (NSCA- CPT,*D,
ACSM-CPT, ACE-CPT, AEF, Reebok University,
FEFF,FMH); Técnico Superior FEDA en Fitness
y Entrenamiento Personal, Técnico Especialista
en EP (FEH); Master Trainer (APECED, Indoor
Rowing ConceptC2)

Presidente y Director de la Asociacion
Profesional de Entrenamiento Personal, Director
Elements Research Group, Seleccionador

Nacional Indoor Triathlon.

Felipe Mantecon Padin

+  Director Comité Certificacion

+  Licenciado CAFYD

»  Post grado en entrenamiento personal (UPM)
- Especialista Sistema Elements-Elite

+  Especialista certificado en valoracién avanzada
EFAB,

» NSCA-CPT

Miguel Gomez Alsius

«  Director Comercial Elements System, Director
general Elements College

«  Master en entrenamiento de Pilates
«  Especialista en Sistema Elements-Elite

«  Especialista certificado en valoracion avanzada
EFAB

«  Master Trainer Wattbike Spain

«  Entrenador personal y Especialista actividades
dirigidas
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Carlos Lépez Rallo

«  Director técnico Elements Strenght Club
- Director técnico Heracles
- Licenciado CAFYD

«  Graduado en Fisioterapia

«  Especialista en Sistema Elements-Elite

Pablo Lorenzo Bermejo

«  Especialista en Sistema Elements-Elite.
« Licenciado CAFYD

«  Master en rendimiento en deportes colectivos FC
Barcelona.

*  Profesor TAFAD

«  Entrenador personal y preparador fisico.
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Sandra Antén San Atanasio

«  Entrenadora Elements Elite
»  Licenciada CAFYD

«  Especialista Universitario en Entrenamiento
Personal (UPM), Diplomada en Nutricién
Humana y Dietética (UV), Master de
Entrenamiento y Nutricién Deportiva (UEM).

«  Entrenadora Personal (NSCA-CPT).
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Precio

Forma de pagoy
reserva de plaza

Politica de cancelacion

650 € (595€ pago anticipado - revisar
apartado formas de pago).

PLAZAS LIMITADAS a 15 asistentes (Grupo
Reducido).

Incluye:

« Documentacion de los contenidos
expuestos en el curso, documentacion
complementaria y material videografico
para cumplimentar el proceso de
certificacion.

«  Certificado de asistencia al curso.

«  Tutorizaciéon online durante todo el
proceso de certificacion y evaluacion.

« Asesoramiento personalizado para la
adquisicion de material y disefio de
espacios de entrenamiento.

Se puede hacer un pago tnico de 595€ de forma
anticipada hasta el 04 de febrero de 2018.

Sino, se puede realizar un primer pago de 325€
para reservar la plaza, y un segundo pago de
325€ de hasta el dia 12 de Febrero de 2018.

Se confirmara reservada la plaza al recibir
un e-mail de confirmacion tras el envio del
comprobante de ingreso o transferencia
bancaria a través de correo electronico
info@elementssystem.com

Datos para la realizacion del ingreso en efectivo
o por transferencia:

Entidad Bancaria: Bankia
Namero de cuenta:

ES60 2038 1924 48 6000151159
Destinatario: APEP

Concepto: Nombre y Apellidos, Elements
Madrid

Si alguien tiene necesidades especiales de financiacion, consultar de manera personal por mail

< Con1mesde antelacion: 100% del importe
del curso.

« 1 mes-15 dias: 50% del importe del curso.

« Menos de 15 dias: No se admiten
cancelaciones (se reservard esa cuota
para otras ediciones del curso si se cubre
esa plaza con otro asistente).
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Fechas

Lugar
de celebraciéon

16-18 d Febrero, 02-04 de Marzo de 2018
40 horas lectivas presenciales.
60 horas lectivas no presenciales.

Gimnasio 360 Life
Calle de Modesto Lafuente, 49.
28003 Madrid

Horarios

Contacto

Viernes: 16 a 21h.
Sabados: 9 a 14y de 15:30 a 20:30h.
Domingos: 9 a 14h.

Lidia Pérez

648 49 69 65
info@elementssystem.com
http://www.elementssystem.com



> MOVEMIENT, LOVIE ELEMENTS

Empresas y entidades colaboradoras

Grupo PAFS Crown Sport Fitness Sport Area Federacién Madrilena el
Nutrition de Halterofilia
o
PAFS Fitnessport N A
ANE A ISOINERCIAL
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