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BIENVENDOS AL CURSO DE ENTRENADOR
PERSONAL DE MENNO HENSELMANS

iHola! Soy Luis Villasefior, fundador de Ketogains y seré su anfitrion y

tutor principal para esta edicion del Método Henselmans en espafiol.

Ahora, vamos a revisar los puntos previos al curso:

Copyright

Todo el contenido del curso esta protegido por copyright y es propiedad de Menno

Henselmans y BayesianBodybuilding.com

Sin embargo, es permitido que compartas pequenos extractos o citas de articulos en linea /

Facebook siempre y cuando menciones que es parte del curso de Menno Henselmans y anadas

la liga al curso.

En referencia a algunas guias practicas, nosotros te indicaremos cuando si o no se puedan

compartir con tus clientes.

iFeliz aprendizaje!

www.MennoHenselmans.com



https://ketogains.com/coachingconsulting/our-coaches/
https://mennohenselmans.com/spanish-pt-course/

El contenido del curso

A continuacion, el contenido del curso. Cada semana se ira posteando material nuevo.

A lo largo del curso y conforme mas contenido sea posteado, agregaremos una hiperliga en el
contenido para que puedas llegar de manera facil a la seccién del grupo donde esta posteado el
material. Recomendamos que guardes como “marcador” esta pagina en tu navegador para que

facilmente puedas acceder a cualquier tema cuando quieras.

Las fechas y el contenido final del curso esta sujeto a modificaciones en base a la retroalimentacion

o conforme se agregue nuevo material si se considera necesario.

Semana I:

= |nvestigacion por ti mismo, ciencia y Razonamiento Bayesiano
= Bioquimica 101

Semana2y3

= El metabolismo humano
o ¢Qué es la energia? Termodinamica y el equilibrio energético.
o Determinantes del gasto energético, refeeds, puntos de ajuste teodricos, dano
metabolico, termogénesis adaptativa, “dieta inversa” y el efecto yo-yo

= Optimizando la ingesta calorica
o Periodos de corte (cutting), de ganancia muscular (bulking) y recomposicion
corporal
{Cortar o ganar?
Como hacer un seguimiento de macros
Como realizar seguimientos de progreso
Como medir el porcentaje de grasa corporal

o O O O
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Semana 4:

* LaProteina

o Bioquimica
* Que es la proteina
= Su absorcion
= Digestidn
= Metabolismo de la proteina
= Funciones en el cuerpo

o Requerimientos proteicos
= Calidad de la proteina
= Género, PED’s (performance enchancing drugs), volumen de entrenamiento
= Superavit vs déficit

Semana 5:

= | os Carbohidratos
o Lafibra
o La tolerancia de carbohidratos

Semana 6:

= |La Grasa

Semana 7:

= La Dieta cetogénica: una revision completa

Semana 8:

= Distribucion de nutrientes

Limites de absorcion de proteinas
Entrenamiento en ayunas

La ventana anabdlica

Ayuno intermitente y dias de ayuno alternativo
PSMF (Ayuno de Proteinas)

Frecuencia de comidas

Efectos del ritmo circadiano

0 O O O O O O
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Semana 9:

= E| estilo de vida “fitness”

o

©)
©)
©)

El control del ritmo circadiano
Optimizacién de la calidad del sueno
Manejo del estrés

Manejo del nivel de actividad

Semana 10:

= Mas alla de los macros: la micronutricion

@)
@)

Como completar sus micronutrientes
Los micronutrientes en detalle: cuales tomar

Semana l l:

= Ciencias de la salud y la eleccion de alimentos

0 O O O O O O

{Qué es lo que hace a una dieta saludable?
Efectos de la elaboracion de los alimentos
Los alimentos organicos
El colesterol
Grasa saturada
Los edulcorantes bajos en calorias, azucar y la fibra dietética
Las opciones de alimentos para la salud y el anabolismo
= Carne, pescado y aves de corral
= Los lacteos y huevos
= Los cereales, el trigo y el gluten
= Lasoya
= Frutas y verduras

e El culturismo en una Dieta Vegana

Semana 12:

= Dieta “ad libitum”: como perder grasa y ganar musculo sin el seguimiento de macros

o

Gestion del hambre

= Cumplimiento y adhesién a los programas: la psicologia de como mantenerse dentro del
programa de dieta y ejercicio

o Los efectos psicolégicos de la nutricion
o Ajuste de metas
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Empoderamiento del cliente

Comidas “trampa”

Los “antojos” de comida

Como evaluar la adherencia y motivacion del cliente

O O O O

Semana 13:

* Protocolos para la preparacion de concurso y semana “pico”: como perfeccionar tu
fisico para un concurso o una sesion de fotos
o Divisiones y categorias de Fisico
Recargas de carbohidratos
La manipulacion de los electrolitos y sodio
Los diuréticos y “cortando agua”
“Shitloading’

0 O O O

* Cuidado de la piel
o Acné
Bronceado
Celulitis
Caspa
Caida del cabello

O O O O

Semana 14

= Una mirada objetiva a los esteroides androgénicos anabolizantes: costos y beneficios
o Entendiendo las hormonas

= Suplementos: una guia completa

Semana 15

=  Estudios de caso: nutricion

Semana 16

= Entendiendo coémo es que crece el musculo
o Adaptaciones neurolodgicas y morfologicas al entrenamiento de fuerza
o Mecanismos del crecimiento muscular
o Fuerza vs. Tamano
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o Hipertrofia sarcoplasmica
= El cardio como herramienta para la pérdida de grasa

Semana 17

» El cardio como herramienta para la pérdida de grasa

Semana 18

= Disefio 6ptimo de un programa de entrenamiento: volumen, frecuencia e intensidad
o Hipertrofia musculo-especifica

Semana 19

* Variabilidad interindividual: j;por qué no hay una talla unica para todos los programas?
o Autorregulacion
o Testeo de DNA
o Capacidad de trabajo
o La programacion especifica por género: incluyendo la anticoncepcion, el
embarazo, el ciclo menstrual y otros temas especificos de la mujer
La programacion especifica seglin edad: los ancianos y los jovenes

(@]

Semana 20

= Anatomia funcional del musculo

Semana 21

= Tempo de las repeticiones

= Técnica de los ejercicios
o Senales internas vs. Externas
o La conexion mente-musculo

Semana 22

* Intervalos de reposo
o Recuperacion activa
= Optimizando el orden de los ejercicios
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https://drive.google.com/file/d/1Kmn_88OpdKN5faMoZDuyqRuwnFKfhHez/view?usp=sharing

o Entrenamiento en circuito, Supersets (antagonistas) y sets en pares

Semana 23

* Periodizacion y progresion

o Periodizacion autorregulada/cibernética, ondulante y lineal
Comparacién y autorregulacion
iQué es la fatiga?
El sobrentrenamiento, extralimitaciones y descargas
Entrenamiento de volumen autorregulado y descargas reactivas

O O O O

Semana 24

= Técnicas avanzadas de entrenamiento para la hipertrofia muscular

o Entrenando al fallo, repeticiones forzadas y drop-sets
Autorregulacion y RPEs
Entrenamiento piramidal inverso, Cluster-sets y Myo-reps
Estiramiento con peso
Entrenamiento con enfoque excéntrico / sobrecarga excéntrica
Potenciacion de post-activacion
KAATSU/entrenamiento con restriccion del flujo sanguineo

0 O O O O O

Semana 25

* Optimizando la seleccion de ejercicios
o Adecuando resistencia: biomecanica, bandas y cadenas
o Lista de referencia para la seleccién de ejercicios
o Contabilizando el volumen: ;Qué tanto de un determinado ejercicio, estimula
cierto musculo?
o Entrenando en un gimnasio casero

Semana 26:

= La gestion de los accidentes y el entrenamiento de flexibilidad
o Diagnéstico de lesiones, tratamiento y recuperacion activa
La ciencia del dolor
Hielo vs. calor, NSAIDs y RICE
Equipo de rehabilitacion: férulas, mangas, cintas, etc.

o)
o)
o)
o Estiramiento
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Foam rolling y masajes.

La quiropractica

Calentamiento y enfriamiento

Las lesiones comunes de cada parte del cuerpo

0 O O O

= Correccion de Postura

Semana 27:

* Equipo de entrenamiento
o Cinturones para pesas
o Calzado: qué usar en el gimnasio
o Envolturas de rodilla
o Correas de ayuda

= Powerlifting (Levantamiento de Potencia)

Semana 28:

= Estudios de caso: programa de entrenamiento

= Como crear un negocio exitoso de Entrenamiento Personal

Semana 29:

* Preparandose para el examen: Preguntas y Respuestas
o Preglntanos cualquier cosa

EXAMEN FINAL

= Se puede hacer durante todo el dia (24 horas de disponibilidad)
= Opcidn mdltiple, preguntas abiertas
* No se puede “retomar” sino hasta el siguiente curso, y tiene costo.
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