Master Profesional
Alto Rendimiento Deportivo

q
te C ) formacion
% profesional



Q
te C formacioén b
» profesional -

Master Profesional
Alto Rendimiento
Deportivo

Modalidad: Online

Titulacién: TECH Formacion Profesional

Duracidn: 12 meses

Horas: 1.500

Acceso web: www.tech-fp.com/actividades-fisicas-deportivas/master-profesional/master-profesional-alto-rendimiento-deportivo


https://www.tech-fp.com/actividades-fisicas-deportivas/master-profesional/master-profesional-alto-rendimiento-deportivo

Ind

ICE

01

Presentacion

02

Requisitos de acceso

pdg. 4 pdg. 6
Salidas profesionales ¢Qué seré capaz de hacer  Direccion del curso
al finalizar el Master
Profesional?
pdg. 8 pdg. 10 pdg. 14
Plan de formacion Metodologia Titulacion
pag. 20 pdg. 38 pdg. 42



01

Presentacion

Si deseas profesionalizarte en el ambito del alto rendimiento deportivo, este
programa de capacitacion es el idoneo. En esta titulacion encontraras los
contenidos mas especificos, ampliados y actualizados del mercado. Podras
dominar y aplicar con certeza los principales métodos de entrenamiento para
la mejora de las habilidades fisicas del atleta, asi como el andlisis de datos y

la nutricion. Todo esto, con el manejo de las herramientas tecnoldgicas mas
adecuadas para alcanzar una rapida insercion laboral. Asi, esta titulacion 100%
online te proveera informacion para abordar este aspecto desde el mas alto
nivel en torno a la fisiologia, estadistica y evaluacion.

Si quieres trabajar como entrenador en
el ambito de Alto Rendimiento Deportivo,
este Master Profesional es para ti. TECH
te ofrece el mejor contenido con este
programa 100% online”
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El rendimiento es la capacidad que tiene un deportista de poner en marcha todos
sus recursos fisicos a partir de unas condiciones determinadas. El estilo de vida de
quienes practican actividades fisicas debe, por tanto, estar sustentado bajo unos
estrictos parametros, ya que cualquier evento fuera de la planificacion puede alterar
sus resultados. Especialmente, si el atleta tiene como meta la obtencion de logros al
mas alto nivel.

Asi, contar con un preparador especializado en las mas actualizadas técnicas y
metodologias de este ambito facilita el alcance de los objetivos planteados. Este
Master Profesional te preparara en el area a través del analisis de 10 modulos
amplios de conceptos indispensables en la funcion de todo entrenador de este
sector. Esto te permitira profundizar en cuestiones como la bioenergética de la
velocidad o la biomecanica aplicada.

Ademas, al tratarse de programa 100% online, tendrés la comodidad y flexibilidad
gue necesitas para poder ir adaptando tu agenda actual a los estudios. Es decir, no
estaras condicionado por horarios fijos, sino que podrds acceder a los contenidos en
todo momento del dia. De este modo, compaginaras tu carrera laboral o personal con
la vida académica y te apoyaras todo el tiempo en el innovador método Relearning.

L os deportistas requieren un apoyo de
primer nivel para ser mucho mas eficientes
y obtener mejores resultados con menos
esfuerzo. Matriculate en este programa y
conviértete en su entrenador experto”
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Requisitos de acceso

Esta titulacion no exige ningun requisito de acceso previo al alumno. Esto quiere
decir que, para inscribirse y completar el programa, no es necesario haber realizado
ningun estudio de forma previa, ni resulta obligatorio cumplir ninguna otra clase de
criterio preliminar. Esto te permitira matricularte y comenzar a aprender de forma
inmediata, y sin los complejos tramites exigidos por otras instituciones académicas.

Gracias a este acceso inmediato conseguiras potenciar y poner al dia tus
conocimientos de un modo cémodo y practico. Lo que te posicionara facilmente en
un mercado laboral altamente demandado y sin tener que dedicar cientos de horas
a estudiar formacién reglada previa.

Por todo ello, este programa se presenta como una gran oportunidad para mejorar
tus perspectivas de crecimiento profesional de forma rapida y eficiente. Todo esto, a
través de un itinerario académico 100% online y con la garantia de calidad, prestigio
y empleabilidad de TECH Formacion Profesional.

TECH te permite el acceso inmediato a
esta titulacion, sin requerimientos previos
de ingreso ni complejos tramites para
matricularte y completar el programa”
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Las ventajas de cursar este programa sin necesidad de cumplir requisitos de acceso
previo son:

Podras matricularte inmediatamente y comenzar a estudiar
cuando quieras. A tu ritmo y sin esperas

Tendras acceso a un programa de alto valor curricular, donde
podras adquirir las habilidades profesionales mas demandadas
en la actualidad de un modo practico

Mejoraras tus perspectivas laborales en tan solo unas semanas

Tendras acceso a los recursos didacticos multimedia mas
avanzados del mercado educativo

Te prepararas para responder a las necesidades actuales del
mercado profesional aprendiendo mediante un formato 100% online

Obtendras una titulacion de TECH, una institucion académica de
referencia a nivel internacional

00060066
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Salidas profesionales

Con el creciente interés por el rendimiento éptimo en el deporte, los profesionales mas
capacitados en este sector pueden encontrar diversas oportunidades. Algunas de ellas
son como entrenadores deportivos de élite, preparadores fisicos o analistas de datos
de la actividad fisica. También, podran desempefarse como consultores, gestores

de equipos y docentes en instituciones. Desde esos puestos, los egresados de este
programa contribuirdn con sus habilidades para mejorar las destrezas de los atletas,
contribuyendo al éxito y al desarrollo de la industria.

Reconoceras las vias metabdlicas
energeticas y sus modificaciones
mediadas por el gjercicio y su rol
en el rendimiento humano con
este programa de TECH"
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Esta titulacion, en definitiva, te convertira en un gran especialista preparado para
trabajar en alguno de los siguientes puestos:

+ Monitor deportivo en gimnasios

« Asistente de preparador fisico para deportistas de alto rendimiento
« Entrenador auxiliar de equipos de élite

« Técnico deportivo especializado en nutrigenética

« Auxiliar técnico de nutricién deportiva

« Consultor técnico de apps sobre alto rendimiento
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¢ Qué seré capaz de hacer al
finalizar el Master Profesional?

Al finalizar este Master Profesional, adquiriras una serie de conocimientos y
competencias que te ayudaran a ofrecer un servicio especializado y de calidad
en cada proyecto que se te presente. Por todo esto, este programa se posiciona
como la mejor opcion para capacitarse en entrenamiento de atletas de alto
rendimiento.

Reconocer las vias metabdlicas energéticas y sus modificaciones
mediadas por el gjercicio y su rol en el rendimiento humano

Manejar aspectos claves del sistema neuromuscular, el control
motor y su rol en el entrenamiento fisico

Analizar de datos recolectados en laboratorio y en el campo a
través de diversos instrumentos de evaluacion

Describir los diferentes tipos de analisis estadisticos y su
aplicacion en diversas situaciones para la comprension
de los fendmenos que ocurren durante el entrenamiento
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el Master Profesional?

Dominar los aspectos tedricos — practicos que definen el desarrollo
de la potencia

Aplicar correctamente el entrenamiento de fuerza en la prevencién
y rehabilitacion de lesiones

Incorporar elementos de juicio de observacion técnica que
permita discriminar errores en la mecanica de la carrera y
los procedimientos para su correccion

Emplear de forma analitica los diferentes medios y métodos
de entrenamiento para el desarrollo de las diferentes fases
de la velocidad
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Seleccionar aquellas pruebas/test mas apropiados para evaluar,
monitorear tabular y fraccionar cargas de trabajo aerébico

Elaborar métodos de optimizacion del rendimiento a través de
los métodos de recuperacion

Administrar correctamente y con seguridad los protocolos de
los diferentes test y la interpretacion de los datos recopilados

Utilizar tecnologias a en campo de la evaluacion del gjercicio,
ya sea en el ambito de la salud y del rendimiento de la aptitud
fisica a cualquier nivel de exigencia

Diferenciar claramente el impacto de la programacion con la
planificacion y sus dependencias

9
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el Master Profesional?

Desarrollar conceptos aprendidos en un disefio de
planificacion anual y/o plurianual

Ejecutar los conocimientos y tecnologias basicas de la
biomecanica en funcion de la educacion fisica, el deporte,
el rendimiento y la vida cotidiana

Valorar la importancia que revisten los protocolos y los distintos
tipos de evaluacion biomecanica como factor fundamental
dentro del proceso de desarrollo y evaluacion deportiva

Identificar con las Ultimas evidencias cientificas en cuanto
a suplementacion deportiva se refiere

Distinguir los aspectos nutricionales que vienen asociados
a trastornos alimenticios y lesiones deportivas
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Direccion del curso

Con la premisa de ofrecer una capacitacion profesional de calidad, TECH ha
seleccionado al mejor claustro docente para impartir este Master Profesional de
Alto Rendimiento Deportivo. Este profesorado de elevadisimo nivel fue elegido
por su contrastada experiencia en el sector. Todos ellos son profesionales que
componen un elenco multidisciplinar completo y que te dan una oportunidad
Unica para aprender de los mejores.

Aprende de la mano de

los mejores y adquiere los
conocimientos y competencias
necesarios para desarrollarte
en el ambito del entrenamiento
de atletas de alto rendimiento”
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Direccion del curso

D. Rubina, Dardo

+ Especialista en Alto Rendimiento Deportivo

+ CEO de Test and Training

+ Preparador Fisico Escuela Deportiva Moratalaz

+ Docente Educacion Fisica en el Futbol y Anatomia. CENAFE Escuelas Carlet

+ Coordinador de la Preparacion fisica en Hockey Hierba. Club Gimnasia y Esgrima de
Buenos Aires

+ Doctorado en Alto Rendimiento Deportivo

+ Diplomado en Estudios de Investigacion Avanzados (DEA) Universidad de Castilla
la Mancha

+ Master en Alto Rendimiento Deportivo por la Universidad Autonoma de Madrid

+ Posgrado en Actividad Fisica en Poblaciones con Patologias por la Universidad
de Barcelona

+ Técnico de Fisicoculturismo de Competicién. Federacion Extremefia de Fisicoculturismo
y Fitness

+ Experto en Scouting Deportivo y cuantificacion de la carga de Entrenamiento
(especializacion Futbol), Ciencias del deporte. Universidad de Melilla

+ Experto en Musculacién Avanzada por IFBB
+ Experto en Nutricién Avanzada por |FBB
+ Especialista en Valoracion e Interpretacion Fisioldgica de la Aptitud Fisica por Bio

+ Certificacion en Tecnologias para el Control de Peso y el Rendimiento Fisico. Arizona
State University
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Cuadro docente

D. Anon, Pablo

*

*

*

*

*

Preparador fisico de la Seleccién Nacional Femenina de Voleibol para los JJOO
Preparador fisico de equipos de voleibol de la Primera Divisién Argentina masculina
Preparador fisico de los golfistas profesionales Gustavo Rojas y Jorge Berent
Entrenador de natacion de Quilmes Atlético Club

Profesor Nacional de Educacion Fisica (INEF) en Avellaneda

Posgrado en Medicina Deportiva y Ciencias Aplicadas al Deporte por la Universidad de la Plata

Master en Alto Rendimiento Deportivo por la Universidad Catolica de Murcia Cursos de
formacion orientados al @mbito del Alto Rendimiento Deportivo

D. Carbone, Leandro

L4

*

*

Maestro del Entrenamiento de Fuerza y el Acondicionamiento Fisico
CEO de LIFT, empresa de entrenamiento y capacitacion

Encargado del Departamento de Evaluaciones Deportivas y Fisiologia del Ejercicio
WellMets - Instituto de Deportes y Medicina en Chile

CEO/ Manager en Complex |

Docente Universitario

Consultor Externo para Speed4lift, empresa lider en el drea de tecnologia deportiva
Licenciatura en Actividad Fisica por la Universidad del Salvador

Especialista en Fisiologia del Ejercicio por la Universidad Nacional de La Plata

MCs. Strength and Conditioning en Greenwich University, Reino Unido

D. Masse, Juan Manuel

*

*

*

Preparador Fisico de atletas de alto rendimiento
Director del Grupo de Estudios Athlon Ciencia

Preparador Fisico en varios equipos profesionales de futbol en Sudamérica

D. Vaccarini, Adrian Ricardo

*

*

*

Preparador fisico especializado en futbol de primer nivel

Responsable del darea de Ciencias Aplicadas de la Federacion Peruana de Futbol
Segundo preparador fisico de la Seleccién Peruana de Futbol absoluta

Preparador Fisico de la Seleccion Sub 23 de Peru

Responsable del Area de investigacion y andlisis del rendimiento de Quilmes
Responsable del Area de investigacion y anélisis del rendimiento de Vélez Sarsfield
Ponente habitual en Congresos de Alto Rendimiento Deportivo

Licenciado en Educacion Fisica

Profesor Nacional de Educacion Fisica

D. Jareio Diaz, Juan

*

*

*

*

*

*

Especialista en Preparacion Fisica y Deporte

Coordinador del drea de educacion y preparacion fisica en la Escuela Deportiva Moratalaz
Docente Universitario

Entrenador personal y readaptador deportivo en Estudio 9,8 Gravity

Graduado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte por la Universidad de Castilla la Mancha
Master en Preparacion Fisica en el Futbol por la Universidad de Castilla la Mancha

Postgrado entrenamiento personal por la Universidad de Castilla la Mancha
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Dr. Del Rosso, Sebastian
+ Investigador experto en Bioquimica Deportiva

+ Investigador postdoctoral en Centro de Investigaciones en Bioguimica Clinica e Inmunologia
+ Investigador en el Grupo de Investigacion en Estilos de Vida y Estrés Oxidativo

+ Coautor de numerosas publicaciones cientificas

+ Director del Comité Editorial de la revista PubliCE Standard

+ Director del Departamento Editorial del Grupo Sobre Entrenamiento

+ Doctor en Ciencias de la Salud por la Universidad Nacional de Cérdoba

+ Licenciado en Educacion Fisica por la Universidad Nacional de Catamarca

+ Master en Educacion Fisica por la Universidad Catolica de Brasilia

Dia. Gonzalez Cano, Henar
+ Nutricionista deportiva

+ Nutricionista y Antropometrista del GYM SPARTA

+ Nutricionista y Antropometrista del Centro Promentium

+ Nutricionista en equipos de futbol masculino

+ Docente en cursos vinculados a la Fuerza y el Acondicionamiento Fisico

+ Ponente en eventos de formacién sobre Nutricién Deportiva

+ Graduada en Nutricion Humana y Dietética por la Universidad de Valladolid

+ Master en Nutricion en la Actividad Fisica y el Deporte por la Universidad Catdlica San
Antonio de Murcia

+ Curso de Nutricion y Dietética aplicada al ejercicio fisico por la Universidad de Vich

. #'ﬂ?n-%
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D. Garcia, Gastén César
+ Preparador fisico experto en hockey y rugby

+ Preparador fisico de la jugadora profesional de hockey Sol Alias
+ Preparador fisico del equipo de hockey Carmen Tenis Club

+ Entrenador personal en deportistas de rugby y hockey

+ Preparador fisico de clubes de rughy sub18

+ Docente infantil de Educacion Fisica

+ Autor y coautor de articulos cientificos

+ Coautor del libro Estrategias para la evaluacidn de la condicion fisica en nifios
y adolescentes

+ Licenciado en Educacion Fisica por la Universidad Nacional de Catamarca
+ Profesor Nacional de Educacion Fisica por ESEF San Rafael

+ Técnico en Antropometria nivel 1y 2




Dr.

*

*

*
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Represas Lobeto, Gustavo Daniel
Preparador fisico e Investigador orientado al Alto Rendimiento Deportivo

Responsable de Laboratorio de Biomecanica Deportiva del Centro Nacional de Alto
Rendimiento Deportivo de Argentina

Responsable del Laboratorio de Biomecanica, Analisis funcional del movimiento y
Rendimiento Humano de la Universidad Nacional de San Martin

Preparador fisico y Asesor Cientifico del equipo Olimpico de Taekwondo para los
Juegos Olimpicos de Sydney

Preparador fisico de clubes y jugadores profesionales de rugby

Docente en estudios universitarios

Doctor en Alto Rendimiento Deportivo por la Universidad de Castilla-La Mancha
Licenciado en Educacion Fisica y Deportes por la Universidad Abierta Interamericana
Master en Alto Rendimiento Deportivo por la Universidad Autonoma de Madrid

Profesor Nacional de Educacién Fisica

TECH ha seleccionado cuidadosamente
al equipo docente de este programa para
que puedas aprender de los mejores
especialistas de la actualidad”
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Plan de formacion

El plan de estudios ha sido disefiado con base a la eficacia formativa y una metodologia
innovadora 100% online. Se han seleccionado cuidadosamente los contenidos por parte
de docentes especializados, para ofrecer un recorrido completo. El temario incluye
todos los campos de estudio imprescindibles para alcanzar el conocimiento real del
Alto Rendimiento Deportivo. Con las actualizaciones y aspectos mas novedosos del
sector de la preparacion de atletas de élite.

A través de recursos multimedia
como videos y resumenes
interactivos, consequiras desarrollar
habilidades tedrico-practicas para
desempenarte con excelencia en el
ambito del entrenamiento deportivo
de alto rendimiento”




Maddulo 1. Fisiologia del Ejercicio y Actividad Fisica

1.1

1.2.

Termodinamica y Bioenergética
1.1.1.  Definicion
1.1.2.  Conceptos generales
1.1.2.7. Quimica organica
1.1.2.2. Grupos Funcionales
1.1.2.3. Enzimas
1.1.2.4. Coenzimas
1.1.2.5. Acidos y Bases
1.1.2.6. PH
Sistemas Energéticos
1.2.1. Conceptos Generales
1.2.1.1. Capacidad y Potencia
1.2.1.2. Procesos Citoplasmaticos Vs Mitocondriales
1.2.2.  Metabolismo de los Fosfagenos
1.2.21.ATP-PC
1.2.2.2. Via De Las Pentosas
1.2.2.3. Metabolismo de los Nucledtidos
1.2.3.  Metabolismo de los Carbohidratos
1.2.3.1. Glucolisis
1.2.3.2. Glucogenogénesis
1.2.3.3. Glucogenolisis
1.2.3.4 Gluconeogénesis
1.2.4.  Metabolismo de los Lipidos
1.2.4.1. Lipidos bioactivos
1.2.4.2. Lipdlisis
1.2.4.3. Betaoxidacion
1.2.4.4. De Novo Lipogénesis

1.3.

1.4.

1.5.

1.6.
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1.2.5.  Fosforilaciéon Oxidativa
1.2.5.1. Descarboxilacion Oxidativa del Pirtuvato
1.2.5.2. Ciclo de Krebbs
1.2.5.3. Cadena de Transporte de electrones
1.2.5.4.R0OS
1.2.5.5. Cross-talk Mitocondrial

Vias De Sefializacion

1.3.1.  Segundos Mensajeros

1.3.2.  Hormonas Esteroideas

1.3.3. AMPK
1.3.4. NAD+
13,5, PGC1

Musculo Esquelético

1.4.1.  Estructuray Funcion

1.4.2. Fibras

1.4.3. Inervacion

1.4.4.  Citoarquitectura muscular

1.4.5. Sintesis y Degradacion de Proteinas
14.6. mTOR

Adaptaciones Neuromusculares

1.5.1.  Reclutamiento De Unidades motoras
1.5.2.  Sincronizacion

1.5.3.  Drive Neural

1.5.4.  Organo Tendinoso de Golgi y Huso Neuromuscular
Adaptaciones Estructurales

1.6.1. Hipertrofia

1.6.2.  Mecano traduccion de Sefiales

1.6.3. Estrés Metabolico

1.6.4.  Dafio Muscular e inflamacion

1.6.5. Cambios en la Arquitectura Muscular

tecn
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1.7. Fatiga
1.7.1.  Fatiga Central
1.7.2.  Fatiga Periférica
1.7.3. HRV
1.7.4.  Modelo Bioenergética
1.7.5.  Modelo Cardiovascular
1.7.6. Modelo Termo regulatorio
1.7.7. Modelo Psicologico
1.7.8.  Modelo Del Gobernador Centro
1.8.  Consumo Méaximo de Oxigeno
1.8.1.  Definicion
1.8.2.  Evaluacion
1.8.3.  Cinética del VO2
1.84. VAM
1.8.5.  Economia de Carrera
1.9.  Umbrales
1.9.1. Lactatoy Umbral Ventilatorio

1.9.2. MLSS
1.9.3. Potencia Critica
19.4. HITyLIT

1.9.5. Reserva Anaerobica De Velocidad
1.10. Condiciones Fisiologicas Extremas

1.10.1. Altura

1.10.2. Temperatura

1.10.3. Buceo

Modulo 2. Estadistica aplicada al Rendimiento e investigacion

2.1.

2.2.

2.3.

2.4.

2.5.

Nociones de Probabilidad

2.1.1.  Probabilidad Simple

2.1.2.  Probabilidad Condicional

2.1.3.  Teorema de Bayes

Distribuciones de Probabilidad

2.2.1.  Distribucion Binomial

2.2.2.  Distribucion de Poisson

2.2.3.  Distribucion Normal

Inferencia Estadistica

2.3.1.  Parametros Poblacionales

2.3.2.  Estimacion de Parametros Poblacionales

2.3.3.  Distribuciones de muestreo asociadas a la distribucion normal
2.3.4.  Distribucion de la media muestral

2.3.5. Estimadores puntuales

2.3.6. Propiedades de los estimadores

2.3.7. Criterios de comparacion de los estimadores
2.3.8. Estimadores por Regiones de Confianza

2.3.9. Método de obtencion de intervalos de confianza
2.3.10. Intervalos de confianza asociados a la distribucion normal
2.3.11. Teorema Central del Limite

Test de Hipotesis

2471, EIP-Valor

2.4.2. Potencia estadistica

Andlisis Exploratorio y Estadistica Descriptiva

2.5.1. Graficosy Tablas

2.5.2. Prueba de Chi Cuadrado

2.53. Riesgo Relativo

2.54. 0dds Ratio



2.6.

2.7.

2.8.

2.9.

3.1.

La Prueba T

2.6.1.  Prueba T para una muestra

2.6.2.  PruebaT para dos muestras independientes
2.6.3.  Prueba T para muestras apareadas

Andlisis de Correlacion

Andlisis de Regresion Lineal Simple

2.8.1.
2.8.2.
2.83.
2.8.4.

La recta de regresion y sus coeficientes
Residuales

Valoracion de la regresion mediante residuales
Coeficiente de determinacion

Varianzay Andlisis de Varianza (ANOVA)

29.1.
29.2.
293.
294.

Médulo 3. Entrenamiento de la Fuerza de la teoria a la practica

ANOVA de una via (one-way ANOVA)
ANOVA de dos vias (two-way ANOVA)
ANOVA para medidas repetidas
ANOVA factorial

Fuerza: conceptualizacion

3.1.1.
3.1.2.
3.1.3.
3.1.4.

3.1.5.
3.1.6.
3.1.7.
3.1.8.

3.1.9.

La fuerza definida desde la mecénica
La fuerza definida desde la fisiologia
Definir el concepto de Fuerza aplicada
Curva fuerza tiempo

3.1.4.1. Interpretacion

Definir el concepto de Fuerza maxima
Definir el concepto de RFD

Definir el concepto de fuerza dtil
Curvas fuerza velocidad potencia
3.1.8.1. Interpretacion

Definir el concepto de Déficit de Fuerza

3.2.

3.3.

3.4.

Plan de formacién |23 tecn

Carga de entrenamiento
3.2.1.  Definir el concepto de carga de entrenamiento de fuerza
3.2.2.  Definir el concepto de la carga
3.2.3.  Concepto de carga: volumen
3.2.3.1. Definicion y aplicabilidad en la practica
3.2.4.  Concepto de carga: intensidad
3.2.4.1. Definicion y aplicabilidad en la practica
3.2.5.  Concepto de carga: densidad
3.2.5.1. Definicion y aplicabilidad en la practica
3.2.6.  Definir el concepto Caracter del esfuerzo
3.2.6.1. Definicion y aplicabilidad practica
Entrenamiento de fuerza en prevencion y readaptacion de lesiones
3.3.1.  Marco conceptual y operativo en la prevencion y rehabilitacion de lesiones
3.3.1.1. Terminologia
3.3.1.2. Conceptos

3.3.2.  Entrenamiento de fuerza y prevencion y rehabilitacion de lesiones bajo la
evidencia cientifica

3.3.3.  Proceso metodolégico del entrenamiento de fuerza en prevencién de lesiones y
recuperacion funcional

3.3.3.1. Definicion del método
3.3.3.2. Aplicacion del método en la practica
3.3.4.  Funcion de la estabilidad central (CORE) en la prevencion de lesiones
3.3.4.1. Definicién de CORE
3.3.4.2. Entrenamiento del CORE
Método Pliométrico
3.4.1.  Mecanismos Fisiologicos
3.4.1.1. Generalidades especificas
3.4.2. Las acciones musculares en los ejercicios pliométricos
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3.5.

3.4.3.

3.4.4.

3.4.5.
3.4.6.

3.4.7.

El ciclo Estiramiento — Acortamiento (CEA)
3.4.3.1. Utilizacién de energia o capacidad elastica

3.4.3.2. Participacion de reflejos. Acumulacion de energia eldstica en serie y
en paralelo

Clasificacion de los CEA

3.4.4.1. CEA corto

3.4.4.2. CEA largo

Propiedades del musculo y el tendon
Sistema nervioso central

3.4.6.1. Reclutamiento

3.4.6.2. Frecuencia

3.4.6.3. Sincronizacion
Consideraciones practicas

Entrenamiento de la potencia

3.5.1.

3.5.2.
3.5.3.

Definicion de Potencia

3.5.1.1. Aspectos conceptuales de la potencia

3.5.1.2. Importancia de la Potencia en el contexto del rendimiento deportivo
3.5.1.3. Aclaracion de la terminologia relacionada con la Potencia

Factores que contribuyen a al desarrollo de la potencia maxima 36

Aspectos estructurales que condicionan la produccion de potencia
3.5.3.1. Hipertrofia muscular

3.5.3.2. Composicion muscular

3.5.3.3. Ratio entre seccion transversal de fibras rapidas y lentas
3.5.3.4. Longitud del musculo y su efecto sobre la contraccion muscular
3.5.3.5. Cantidad y caracteristicas de los componentes elasticos

3.5.4.

3.5.5.

3.5.6.

3.5.7.

Aspectos neurales que condicionan la produccion de potencia
3.5.4.1. Potencial de accion

3.5.4.2. Velocidad de reclutamiento de las unidades motoras
3.5.4.3. Coordinacion intramuscular

3.5.4.4. Coordinacion intermuscular

3.5.4.5. Estado muscular previo (PAP)

3.5.4.6. Mecanismos reflejos neuromusculares y su incidencia
Aspectos tedricos para comprender la curva fuerza — tiempo
3.5.5.1. Impulso de fuerza

3.5.5.2. Fases de la curva fuerza — tiempo

3.5.5.3. Fase de aceleracion de la curva fuerza - tiempo

3.5.5.4. Zona de maxima aceleracion de la curva fuerza — tiempo
3.5.5.5. Fase de desaceleracion de la curva fuerza - tiempo
Aspectos tedricos para entender las curvas de potencia

3.5.6.1. Curva potencia — tiempo

3.5.6.2. Curva potencia — desplazamiento

3.5.6.3. Carga optima de trabajo para el desarrollo de la maxima potencia
Consideraciones practicas

Entrenamiento de fuerza por Vectores

3.6.1.

3.6.2.
3.6.3.

3.6.4.

Definicion de Vector de Fuerza

3.6.1.1. Vector Axial

3.6.1.2. Vector Horizontal

3.6.1.3. Vector Rotacional

Beneficios de la utilizacion de esta terminologia

Definicién de los vectores bdsicos en entrenamiento

3.6.3.1. Andlisis de los principales gestos deportivos

3.6.3.2. Andlisis de los principales ejercicios de sobrecarga
3.6.3.3. Andlisis de los principales ejercicios de entrenamiento
Consideraciones practicas



3.7.

3.8.

Principales métodos para el entrenamiento de la fuerza

3.7.1.
3.7.2.
3.7.3.

3.7.4.
3.7.5.
3.7.6.
3.7.7.
3.7.8.
3.7.9.
VBT

3.8.1.

3.8.2.

3.8.3.

3.8.4.

3.8.5.

3.8.6.
3.8.7.

El propio peso corporal
Ejercicios libres

PAP

3.7.3.1. Definicion

3.7.3.2. Aplicacion de la PAP previa a disciplinas deportivas relacionadas
a la potencia

Ejercicios con maquinas
Complex training

Ejercicios y su transferencia
Contrastes

Cluster trainig
Consideraciones practicas

Conceptualizacion de la aplicacion del VBT

3.8.1.1. Grado de estabilidad de la velocidad de ejecucién con cada
porcentaje de TRM

Diferencia entre la carga programada y la carga real
3.8.2.1. Definicion del concepto

3.8.2.2. Variables que intervienen en la diferencia entre carga programada y
carga real de entrenamiento

La VBT como solucion a la problematica a la utilizacion de TRM y de nRM para
programar las cargas

VBT y grado de fatiga

3.8.4.1. Relacion con el lactato

3.8.4.2. Relacion con el amonio

VBT en relacion a la perdida de velocidad y porcentaje de repeticiones realizado
3.8.5.1. Definir los diferentes grados de esfuerzo en una misma serie

3.8.5.2. Diferentes adaptaciones segun grado de perdida de velocidad en la serie
Propuestas metodoldgicas segun diferentes autores

Consideraciones practicas

3.9.

3.10.
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La fuerza en relacion con hipertrofia

3.9.1.
3.9.2.
3.9.3.
3.9.4.

3.9.5.

3.9.6.

Mecanismo inductor de hipertrofia: Tension mecanica
Mecanismo inductor de hipertrofia: Estrés metabdlico
Mecanismo inductor de hipertrofia: Dafio muscular
Variables de programacion de la hipertrofia

3.9.4.1. Frecuencia

3.9.4.2. Volumen

3.9.4.3. Intensidad

3.9.4.4. Cadencia

3.9.4.5. Series y repeticiones

3.9.4.6. Densidad

3.9.4.7. Orden en la ejecucion de los ejercicios
Variables de entrenamiento y sus diferentes efectos estructurales
3.9.5.1. Efecto sobre los distintos tipos de fibra
3.9.5.2. Efectos sobre el tenddn

3.9.5.3. Longitud de fasciculo

3.9.5.4. Angulo de penneacion

Consideraciones practicas

Entrenamiento de fuerza excéntrico

3.10.1.

3.10.2.
3.10.3.
3.10.4.

3.10.5.

Marco conceptual

3.10.1.7. Definicion de entrenamiento excéntrico

3.10.1.2. Diferentes tipos de entrenamiento excéntrico
Entrenamiento excéntrico y rendimiento

Entrenamiento excéntrico y prevencion y rehabilitacion de lesiones
Tecnologia aplicada al entrenamiento excéntrico

3.10.4.1. Poleas conicas

3.10.4.2. Dispositivos isoinerciales

Consideraciones practicas
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Modulo 4. Entrenamiento de la Velocidad de la teoria a la practica

4.1.

4.2.

43.

4.4.

Velocidad
4.1.1.  Definicién
4.1.2.  Conceptos generales
4.1.2.1. Manifestaciones de la velocidad
4.1.2.2. Factores determinantes de rendimiento
4.1.2.3. Diferencia entre velocidad y rapidez
4.1.2.4. Velocidad segmentaria
4.1.2.5. Velocidad angular
4.1.2.6. Tiempo de reaccion
Dindmica y mecanica del sprint lineal (modelo de los 100mts)
421, Analisis cinemaético de la partida
4.2.2.  Dindmicay aplicacion de fuerza durante la partida
4.2.3.  Andlisis cinematico de la fase de aceleracién
4.2.4.  Dindmica y aplicacion de fuerza durante la aceleracion
4.2.5.  Andlisis cinematico de la carrera en velocidad maxima
4.2.6. Dindmica y aplicacion de fuerza durante la velocidad maxima
Fases de la carrera de velocidad (andlisis de la técnica)
4.3.1.  Descripcion técnica de la Partida
4.3.2. Descripcion técnica de la carrera durante la fase Aceleracion
4.3.2.1. Modelo técnico de kinograma para la fase de aceleracion
4.3.3. Descripcion técnica de la carrera durante la fase de Velocidad Maxima
4.3.3.1. Modelo técnico de kinograma (ALTIS) para anélisis de la técnica
4.3.4.  Velocidad resistencia
Bioenergética de la velocidad
4.47. Bioenergética de los sprint Unicos
4.41.1. Mioenergética de los sprints Unicos
4.4.1.2. Sistema ATP-PC
4.4.1.3. Sistema glucolitico
4.4.1.4. Reaccion de la adenilato kinasa

4.5.

4.6.

4.7.

4.42.  Bioenergética de los sprints repetidos
4.4.2.1. Comparacion energética entre sprint Unicos y repetidos

4.4.2.2. Comportamiento de los sistemas de produccion de energia durante los
sprints repetidos

4.4.2.3. Recuperacion de la PC

4.4.2.4. Relacion de la Potencia aerdbica con los procesos de recuperacion de
laPC

4.4.2 5. Factores determinantes del rendimiento en los sprints repetidos
Andlisis de la técnica de la aceleracion y la velocidad Maxima en deportes de equipo
4.51.  Descripcion de la técnica en deportes de equipo

4.52.  Comparacion de la técnica de la carrera de velocidad en deportes de equipo vs
pruebas atléticas

4.53.  Andlisis de tiempo y movimiento de las manifestaciones de velocidad en deportes
de equipo

Abordaje metodoldgico de la ensefianza de la técnica
4.6.1. Ensefianza técnica de las diferentes fases de la carrera
4.6.2. Errores comunes y formas de correccion
Medios y métodos para el desarrollo de la velocidad
4.71. Mediosy métodos para el entrenamiento de la fase de aceleracion
4.7.1.1. Relacion de la fuerza con la aceleracion
4.7.1.2. Trineo
4.7.1.3. Cuestas
4.7.1.4. Saltabilidad
4.7.1.4.1. Construccion del salto vertical
4.7.1.4.2. Construccion del salto horizontal
4.7.1.5. Entrenamiento del sistema ATP/PC
47.2.  Medios y métodos para el entrenamiento de la velocidad maxima/top speed
4.7.2.1. Pliometria
4.7.2.2. Overspeed
4.7.2.3. Métodos intervalico-intensivos



4.8.

4.9.

4.7.3. Medios y métodos para el desarrollo de la velocidad resistencia
4.7.3.1. Métodos intervalicos intensivos
4.7.3.2. Método de repeticiones
Agilidad y cambio de direccion
4.8.1.  Definicion de Agilidad
4.8.2.  Definicién de cambio de direccion
4.8.3. Factores determinantes de la agilidad y el COD
4.8.4. Técnica del cambio de direccion
4.8.4.1. Shuffle
4.8.4.2. Crossover
4.8.4.3. Drilles de entrenamiento para la agilidad y el COD
Evaluacion y control del entrenamiento de la Velocidad
49.1. Perfil fuerza-velocidad
4.9.2.  Test con fotocélulas y variantes con otros dispositivos de control
493. RSA

4.10. Programacion del entrenamiento de la velocidad

Maddulo 5. Entrenamiento de la Resistencia de la teoria a la practica

5.1.

Conceptos generales
51.1. Definiciones generales
5.1.1.1. Entrenamiento
5.1.1.2. Entrenabilidad
5.1.1.3. Preparacion fisica deportiva
51.2.  Objetivos del entrenamiento de la resistencia
51.3. Principios generales del entrenamiento
5.1.3.1. Principios de la carga
5.1.3.2. Principios de la organizacion
5.1.3.3. Principios de la especializacion

5.2.

5.3.

5.4.
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Fisiologia del entrenamiento aerdbico

5.2.1.

5.2.2.

5.2.3.

Respuesta fisioldgica al entrenamiento de la resistencia aerdbica
5.2.1.1. Respuestas a esfuerzos continuo

5.2.1.2. Respuestas a esfuerzos intervalicos

5.2.1.3. Respuestas a esfuerzos intermitentes

5.2.1.4. Respuestas a esfuerzos en juegos en espacio reducidos
Factores relacionados con el rendimiento de la resistencia aerébica
5.2.2.1. Potencia aerobica

5.2.2.2. Umbral anaerdbico

5.2.2.3. Velocidad aerdbica maxima

5.2.2.4. Economia de esfuerzo

5.2.2.5. Utilizacién de sustratos

5.2.2.6. Caracteristicas de fibras musculares

Adaptaciones fisiologicas de la resistencia aerébica

5.2.3.1. Adaptaciones a esfuerzos continuos

5.2.3.2. Adaptaciones a esfuerzos intervalicos

5.2.3.3. Adaptaciones a esfuerzos intermitentes

5.2.3.4. Adaptaciones a esfuerzos en juegos en espacio reducidos

Deportes de situacion y su relacion con la resistencia aerobica

5.3.1.
5.3.2.
5.3.3.

Demandas en deportes de situacion grupo I; futbol, rugby y hockey
Demandas en deportes de situacion grupo II; baloncesto, handball, futsal
Demandas en deportes de situacion grupo Ill; tenis y voleibol

Control y Evaluacion de la resistencia aerobica

5.4.1.

Evaluacion directa en cinta versus campo
5.4.1.1. VO2max cinta versus campo
5.4.1.2. VAM cinta versus campo

5.4.1.3. VAM versus VFA

5.4.1.4. Tiempo limite (VAM)
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542 Testindirectos continuos 5.7.  Disefo de programas
5.4.2.1. Tiempo limite (VFA) 5.7.1.  Periodo pretemporada
5.4.2.2. Test de 1000. metros 5.7.2.  Periodo competitivo
5.4.2.3. Test de 5. minutos 5.7.3. Periodo postemporada
54.3. Testindirectos incrementales y maximos 5.8.  Aspectos especiales relacionados el entrenamiento
5.4.3.1. UMTT, UMTT-Brue, VAMEVAL y T-Bordeaux 5.8.1.  Entrenamiento concurrente
5.4.3.2. UNCa tes; heagono, pista, liebre 5.8.2. Estrategias para el disefio de entrenamiento concurrente
54.4. Testindirectos de iday vuelta e intermitentes 5.8.3. Adaptaciones que genera el entrenamiento concurrente
5.4.4.1. 20m shuttle run test (Course navette) 5.8.4. Diferencias entre los sexos
5.4.4.2 Bateria YoYo test 5.8.5.  Desentrenamiento
5.4.4.3. Test intermitentes; 30-15. IFT, Carminatti, 45-15. test 59.  Entrenamiento aerobico en nifios y jovenes
545. Test especificos con pelota 59.1. Conceptos generales
5.4.5.1. Test de hoff 5.9.1.1. Crecimiento, desarrollo y maduracion
54.6. Propuesta a partir de la VFA 59.2.  Evaluacion del VO2max y la VAM
5.4.6.1. puntos de conrte de la VFA para Futbol, Rugby y Hockey 5.9.2.1. Medicion directa
5.4.6.2. puntos de conrte de la VFA para Basquet, Futsal y Handball 5.9.2.2. Medicion indirecta en campo
5.5.  Planificacion del ejercicio aerébico 59.3. Adaptaciones fisiolégicas en nifios y jovenes
5.5.1.  Modo de gjercicio 5.9.3.1. Adaptaciones VO2max y VAM
5.5.2.  Frecuencia de entrenamiento 5.9.4. Disefio de entrenamiento aerdbico
5.5.3.  Duracion del gjercicio 5.9.4.1. Método intermitente
554. Intensidad del entrenamiento 5.9.4.2. Adherencia y motivacion
555.  Densidad 5.9.4.3. Juegos en espacios reducidos

5.6. Métodos para el desarrollo de la resistencia aerobica
5.6.1.  Entrenamiento continuo

Médulo 6. Entrenamiento de la Movilidad de la teoria a la practica

5.6.2.  Entrenamiento intervalico 6.1.  Sistema neuromuscular

5.6.3.  Entrenamiento Intermitente 6.1.1.  Principios neurofisiologicos: inhibicion y excitabilidad

5.6.4. Entrenamiento SSG (juegos en espacio reducido) 6.1.1.1. Adaptaciones del sistema nervioso

5.6.5.  Entrenamiento mixto (circuitos) 6.1.1.2. Estrategias para modificar la excitabilidad corticoespinal

6.1.1.3. Claves para la activacion neuromuscular



6.2.

6.3.

Sistemas de informacion somatosensorial
6.1.2.1. Subsistemas de informacion
6.1.2.2. Tipos de reflejos

6.1.2.2.1. Reflejos monosinapticos

6.1.2.2.2. Reflejos polisinapticos

6.1.2.2.3. Reflejos musculo-tendinosos-articulares
6.1.2.3. Respuestas al estiramiento dinamico y estatico
Control motor y movimiento

6.2.1.  Sistemas estabilizadores y movilizadores
6.2.1.1. Sistema local: sistema estabilizador
6.2.1.2. Sistema global: sistema movilizador
6.2.1.3. Patron respiratorio

6.2.2.  Patron de movimiento

6.2.2.1. La coactivacion

6.2.2.2. Teoria Joint by Joint

6.2.2.3. Complejos primarios de movimiento
Comprendiendo la movilidad

6.3.2.  Conceptos clave y creencias en la movilidad
6.3.2.1. Manifestaciones de la movilidad en el deporte
6.3.2.2. Factores neurofisioldgicos y biomecanicos que influyen en el desarrollo de
la movilidad
6.3.2.3. Influencia de la movilidad en el desarrollo de la fuerza
6.3.3.  Objetivos del entrenamiento de la movilidad en el deporte
6.3.3.1. La movilidad en la sesion de entrenamiento
6.3.3.2. Beneficios del entrenamiento de la movilidad
6.3.4.  Movilidad y estabilidad por estructuras

6.3.4.1. Complejo pie-tobillo
6.3.4.2. Complejo Rodilla y cadera
6.3.4.3. Complejo Columna y hombro

6.4.

6.5.

6.6.

6.7.

6.8.
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Entrenando la movilidad

6.4.1.  Blogue fundamental
6.4.1.1. Estrategias e instrumentos para optimizar la movilidad
6.4.1.2. Esquema especifico pre-ejercicio
6.4.1.3. Esquema especifico post-ejercicio

6.4.2.  Movilidad y estabilidad en movimientos basicos

6.4.2.1. Squat & dead lift

6.4.2.3. Aceleracion & multidireccion
Métodos de recuperacion
6.5.1.  Propuesta por efectividad bajo la evidencia cientifica
Métodos de entrenamiento de la movilidad

6.6.1.  Métodos centrados en el tejido: estiramientos en tension pasiva y tension activa

6.6.2.  Métodos centrados en la artro-coinematica: estiramientos aislados y
estiramientos integrados

6.6.3.  Entrenamiento excéntrico

Programacion del entrenamiento de la movilidad

6.7.1.  Efectos del estiramiento en el corto y largo plazo

6.7.2.  Momento optimo de aplicacion del estiramiento

Valoracion y analisis del deportista
6.8.1.  Evaluacion funcional y neuromuscular
6.8.1.1. Conceptos clave en la evaluacion
6.8.1.2. Proceso de evaluacion
6.8.1.2.1. Analizar el patrén de movimiento
6.8.1.2.2. Determinar el test

6.8.1.2.3. Detectar los eslabones débiles
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6.9.

Médulo 7. Evaluacion del rendimiento deportivo

7.1,

7.2.

6.8.2.

Metodologia de evaluacion del deportista
6.8.2.1. Tipos de test

6.8.2.1.1. Test de valoracion analitica

6.8.2.1.2. Test de valoracion general

6.8.2.1.3. Test de valoracion especifica — dinamica
6.8.2.2. Valoracion por estructuras

6.8.2.2.1. Complejo pie - tobillo

6.8.2.2.2. Complejo Rodilla — cadera

6.8.2.2.3. Complejo Columna — hombro

LLa movilidad en el deportista lesionado

6.9.1.

6.9.2.

Fisiopatologia de la lesion: efectos en la movilidad
6.9.1.7. Estructura muscular

6.9.1.2. Estructura tendinosa

6.9.1.3. Estructura ligamentosa

Movilidad y prevencion de lesiones: caso practico
6.9.2.1. Rotura de isquisurales en el corredor

Evaluacion
7.1.1.  Definiciones: test, evaluacion, medicion
7.1.2.  Validez, fiabilidad
7.1.3.  Propdsitos de la evaluacion
Tipos de Test
7.2.1.  Test de laboratorio
7.2.1.1. Virtudes y limitaciones de los test realizados en laboratorio
7.2.2.  Test de Campo
7.2.2.1. Virtudes y limitaciones de los test de campo
7.2.3.  Testdirectos

7.2.3.1. Aplicaciones y transferencia al entrenamiento

7.3.

7.4.

7.2.4.

Test indirectos
7.2.4.1. Consideraciones practicas y transferencia al entrenamiento

Evaluacion de la Composicion Corporal

7.3.1.

7.3.2.

7.3.3.

Bioimpedancia

7.3.1.1. Consideraciones en su aplicacion al campo
7.3.1.2. Limitaciones en la validez de sus datos
Antropometria

7.3.2.1. Herramientas para su implementacion

7.3.2.2. Modelos de analisis para la composicion corporal
indice de masa corporal (IMC)

7.3.3.1.Restricciones del dato obtenido para la interpretacion de la
composicion corporal

Evaluacion de la aptitud aerdbica

7.4.1.

7.4.2.

7.4.3.

Test de VO2Max en cinta

7.4.1.1. Test de Astrand

7.4.1.2. Test de Balke

7.4.1.3. Test de ACSM

7.4.1.4. Test de Bruce

7.4.1.5. Test de Foster

7.4.1.6. Test de Pollack

Test de VO2max en Cicloergéometro
7.4.2.1. Astrand.Ryhming

7.4.2.2. Test de Fox

Test de Potencia en Cicloregémetro
7.4.3.1. Test de Wingate



7.5.

7.4.4.

7.4.5.
7.4.6.
74.7.

Test de VO2Max en campo

7.4.4.1. Test de Leger

7.4.4.2. Test de la Universidad de Montreal
7.44.3. Test de 1. Milla

7.4.4.4. Test de los 12. minutos

7.4.45 Testde los 2.4. km. 7.4.5. Test de Campo para determinar zonas de

entrenamiento
Test de 30-15. IFT
UNca Test
Yo Yo Test
7.4.7.1.Yo-Yo Resistencia. YYET Nivel 1.y 2
7.4.7.2. Yo-Yo Resistencia Intermitente. YYEIT Nivel 1.y 2
7.4.7.3. Yo-Yo Recuperacion Intermitente. YYERT Nivel 1.y 2

Evaluacion de aptitud neuromuscular

7.5.1.

7.5.2.

7.5.3.

7.54.

7.5.5.

Test de Repeticiones Submaximas
7.5.1.1. Aplicaciones practicas para su evaluacion

7.5.1.2. Férmulas de estimacion validadas en los diferentes ejercicios
de entrenamiento

Test de 1. RM

7.5.2.1. Protocolo para su realizacion

7.5.2.2. Limitaciones de la valoracion dela 1. RM
Test de Saltos Horizontales

7.5.3.1. Protocolos de evaluacion

Test de Velocidad (5m,10m,15m, etc.)

7.5.4.1. Consideraciones sobre el dato obtenido en evaluaciones de tipo

Tiempo/distancia
Test Progresivos Incrementales Maximos/Submaximos
7.5.5.1. Protocolos validados
7.5.5.2. Aplicaciones practicas

7.6.

7.5.6.

7.5.7.

7.5.8.
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Test de Saltos Verticales

7.5.6.1. Salto SJ

7.5.6.2. Salto CMJ

7.5.6.3. Salto ABK

7.5.6.4. Test DJ

7.5.6.5. Test de saltos continuos

Perfiles F/V verticales/horizontales

7.5.7.1. Protocolos de evaluacion de Morin y Samozino
7.5.7.2. Aplicaciones practicas desde un perfil fuerza/velocidad
Test Isométricos con celda de carga

7.5.8.1. Test de Fuerza Méaxima Isométrica Voluntaria (FMI)
7.5.8.2. Test de Déficit Bilateral en Isometria (%DBL)
7.5.8.3. Test de Déficit lateral (%DL)

7.5.8.4. Test de Ratio Isquiosurales/Cuadriceps

Herramientas de evaluacion y monitoreo

7.6.1.

7.6.2.

7.6.3.

7.6.4.

7.6.5.

Cardiofrecuenciometros

7.6.1.1. Caracteristicas de los dispositivos

7.6.1.2. Zonas de entrenamiento por FC

Analizadores de Lactato

7.6.2.1. Tipos de dispositivos, prestaciones y caracteristicas

7.6.2.2. Zonas de entrenamiento segun determinacién de Umbral de lactato (UL)
Analizadores de Gases

7.6.3.1. Dispositivos de laboratorio vs. portatiles

GPS

7.6.4.1. Tipos de GPS, caracteristicas, virtudes y limitaciones

7.6.4.2. Métricas determinadas para la interpretacion de la caga externa
Acelerometros

7.6.5.1. Tipos de acelerometros y caracteristicas

7.6.5.2. Aplicaciones practicas desde la obtencion de datos de un acelerémetro
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7.7.

7.6.6.  Transductores de posicion 7.8. Fatiga
7.6.6.1. Tipos de transductores para movimientos verticales y horizontales 7.8.1.  Conceptos generales de fatiga y recuperacion
7.6.6.2. Variables medidas y estimadas mediante un transductor de posicion 7.8.2.  Evaluaciones
7.6.6.3. Datos obtenidos desde un transductor de posicion y sus aplicaciones a la 7.8.2.1. Objetivas de laboratorio: CK, urea, cortisol, etc.
programacion del entrenamiento 7.8.2.2. Objetivas de campo: CMJ, Test isométricos, etc.
7.6.7.  Plataformas de fuerza 7.8.2.3. Subjetivas: Escalas Wellnes, TQR, etc.
7.6.7.1. Tipos y caracteristicas de las plataformas de fuerza 7.8.3. Estrategias de recuperacion: Inmersion en agua fria, estrategias nutricionales,
7.6.7.2. Variables medidas y estimadas mediante el uso de una plataforma automasajes, suefio
de fuerza 7.9. Consideraciones para la aplicacién préctica
7.6.7.3. Abordaje practico a la programacion del entrenamiento 7.9.1.  Test de Saltos Verticales. Aplicaciones Practicas
7.68.  Celdas de carga 7.9.2.  Test Progresivo Incremental Mé&ximo/Submaximas. Aplicaciones Practicas
7.6.8.1. Tipos de celdas, caracteristicas y prestaciones 7.9.3.  Perfil Fuerza Velocidad Vertical. Aplicaciones practicas
7.6.8.2. Usos y aplicaciones para el rendimiento deportivo y la salud
769 Células fotoeléctricas Mddulo 8. Planificacién aplicada al alto rendimiento deportivo
7.6.9.1. Caracteristicas, y limitaciones de los dispositivos 81  Fundamentos de base
7.6.9.2. Usos y aplicaciones en la practica 8.1.1.  Criterios de adaptacion
7.6.10. Aplicaciones Moviles 8.1.1.1. Sindrome General de Adaptacion
7.6.10.1. Descripcion de las Apps mas utilizadas del mercado: My Jump, 8.1.1.2. Capacidad de Rendimiento Actual, Exigencia del Entrenamiento
PowerLift, Runmatic, Nordic 8.1.2.  Fatiga, Rendimiento, Acondicionamiento, como herramienta
Carga internay carga externa 8.1.3.  Concepto de Dosis-Respuesta y su aplicacion
7.7.1.  Medios de evaluacion objetivos 82 Conceptos y aplicaciones de base
7.7.1.1. Velocidad de ejecucion 8.2.1.  Concepto y aplicacién de la Planificacion
/.7.1.2. Potencia media mecanica 8.2.2.  Concepto y aplicacion de la Periodizacion
7.7.1.3. Métricas de los dispositivos GPS 8.2.3.  Concepto y aplicacion de la Programacion
.72, ;/lsiof S)zEevaluaCic')n subjetivos 8.2.4.  Concepto y aplicacion del Control de la carga

8.3.  Desarrollo conceptual de la Planificacion y sus diferentes modelos

7.7.2.2. sPSE
7.7.2.3. Ratio Carga Cronica/Aguda

8.3.1.  Primeros registros histéricos de planificacion
8.3.2.  Primeras propuestas, analizando las bases




8.4.

8.5.

8.6.

8.7.

8.3.3.  Modelos clasicos:

8.3.3.1. Tradicional

8.3.3.2. Péndulo

8.3.3.3. Altas Cargas

Modelos orientados a la individualidad y/o a la concentracion de las cargas

8.41. Bloques

8.4.2.  Macrociclo Integrado
8.4.3.  Modelo Integrado

8.44. ATR

8.4.5. Largo Estado de Forma
8.4.6. Por Objetivos

8.4.7. Campanas Estructurales
8.4.8. Autorregulacion (APRE)

Modelos orientados a la especificidad y/o a la capacidad de movimiento

8.5.1.  Cognitivo (o microciclo estructurado)

8.5.2.  Periodizacion Tactica
8.5.3.  Desarrollo condicional por capacidad de movimiento
Criterios para un correcta programacion y periodizacion
8.6.1.  Criterios para la programacion y periodizacion en el entrenamiento de la fuerza
8.6.2.  Criterios para la programacion y periodizacion en el entrenamiento de
la Resistencia
8.6.3.  Criterios para la programacion y periodizacion en el entrenamiento de la Velocidad
8.6.4.  Criterios de “Interferencia” en la programacion y periodizacion en el entrenamiento

de concurrente
Planificacion a través del control de carga con dispositivo GNSS (GPS)
8.7.1. Bases del guardado de sesion para un correcto control
8.7.1.1. Cdlculo del average de sesion grupal para un correcto analisis de carga
8.7.1.2. Erros comunes en el guardo y su impacto en la planificacion
8.7.2.  Relativizacion de la carga una funcién de la competencia

8.7.3.  Control de la carga por volumen o por densidad, alcance y limitaciones

8.8.

8.9.
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Unidad tematica integradora 1(aplicacion préctica)

8.8.1.  Construccion de un modelo real Planificacion a corto plazo
8.8.1.1. Seleccionar y aplicar el modelo de Periodizacion
8.8.1.2. Disefiar la programacion correspondiente

Unidad tematica integradora 2. (aplicacion practica)

8.9.1.  Construccion de una Planificacion plurianual

8.9.2.  Construccién de una Planificacion anual

Maédulo 9. Biomecanica aplicada al alto rendimiento deportivo

9.1.

9.2.

Introduccion a la Biomecanica
9.1.1.  Biomecanica, concepto, introduccion y objeto de la Biomecanica
9.1.1.1. Su relacién con la anatomia funcional
9.1.2.  Biomecanicay rendimiento
9.1.2.1. Su aplicacion en la educacion fisica y el deporte
9.1.2.2. Partes de la Biomecanica, generalidades
9.1.2.3. Instrumentos de medicion
9.1.3.  Cinematica: Conceptos basicos y aplicaciones practicas
Movimiento en una dimension
9.2.1.  Velocidad
9.2.1.1. Concepto de velocidad
9.2.1.2. Velocidad media
9.2.1.3. Velocidad instantanea
9.2.1.4. Velocidad constante
9.2.1.5. Velocidad variable
9.2.1.6. Ecuaciones y unidades
9.2.1.7. Interpretacion de graficas espacio-tiempo y velocidad-distancia
9.2.1.8. Ejemplos en el deporte
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9.3.

9.2.2.  Aceleracion
9.2.2.1. Concepto de aceleracion
9.2.2.2. Aceleracion media
9.2.2.3. Aceleracion instantanea
9.2.2.4. Aceleracion constante
9.2.2.5. Aceleracion variable
9.2.2.6. Relacion con la velocidad a aceleracion constante
9.2.2.7. Ecuaciones y unidades

9.2.2.8. Interpretacion de graficas aceleracion-distancia, relacion con los
graficos de velocidad-tiempo

9.2.2.9. Ejemplos en el deporte
9.2.3. Caidalibre
9.2.3.1. Aceleracion de la gravedad
9.2.3.2. Condiciones ideales
9.2.3.3. Variaciones de gravedad
9.2.3.4. Ecuaciones
9.2.4.  Entorno gréficas
9.2.4.1. Aceleraciones y velocidades en caida libre
Movimiento en un plano
9.3.1. Velocidad
9.3.1.1. Concepto a través de sus competentes vectoriales
9.3.1.2. Interpretacion de graficas. Ejemplos en el deporte
9.3.2.  Aceleracion
9.3.2.1. Concepto a través de sus componentes vectoriales
9.3.2.2. Interpretacion de graficas
9.3.2.3. Ejemplos en el deporte

9.4.

9.5.

9.3.3.  Movimiento de los Proyectiles
9.3.3.1. Componentes fundamentales
9.3.3.2. Velocidad inicial
9.3.3.3. Angulo inicial
9.3.3.4. Condiciones ideales. Angulo inicial para alcance maximo
9.3.3.5. Ecuaciones. Interpretacion de graficas
9.3.3.6. Ejemplos aplicados a los saltos y lanzamientos
Cinematica de las rotaciones
9.41. Velocidad Angular
9.4.1.7. Movimiento angular
9.4.1.2. Velocidad angular media
9.4.1.3. Velocidad angular instantanea
9.4.1.4. Ecuaciones y unidades
9.4.1.5. Interpretacion y ejemplos en el deporte
9.4.2.  Aceleracion Angular
9.4.2.1. Aceleracion angular media e instantanea
9.4.2.2. Ecuaciones y unidades
9.4.2.3. Interpretacion y ejemplos en el deporte. Aceleracion angular constante
Dinamica
9.5.1.  Primera Ley de Newton
9.5.1.1. Interpretacion
9.5.1.2. Concepto de masa
9.5.1.3. Ecuaciones y unidades
9.5.1.4. Ejemplos en el deporte
9.52. Segunda Ley de Newton
9.5.2.1. Interpretacion
9.5.2.2. Concepto de peso y deferencia con la masa
9.5.2.3. Ecuaciones y unidades. Ejemplos en el deporte



9.6.

9.5.3.

9.5.4.

9.5.5.

9.5.6.

9.5.7.

9.5.8.

9.5.9.

Tercera Ley de Newton

9.5.3.1. Interpretacion

9.5.3.2. Ecuaciones

9.5.3.3. Fuerza centripeta y centrifuga

9.5.3.4. Ejemplos en el deporte

Trabajo, Potencia y Energia

9.5.4.1. Concepto de trabajo

9.5.4.2. Ecuaciones, unidades, interpretacion y ejemplos
Potencia

9.5.5.1. Ecuaciones, unidades, interpretacion y ejemplos
Generalidades sobre el concepto de energia

9.5.6.1. Tipos de energia, unidades y conversion

Energia cinética

9.5.7.1. Concepto y ecuaciones

Energia potencial eldstica

9.5.8.1. Concepto y ecuaciones

9.5.8.2. Teorema del trabajo y la energia

9.5.8.3. Interpretacion de ejemplos en el deporte
Cantidad de Movimiento y Choques: Interpretacion
9.5.9.1. Ecuaciones. Centro de masa y movimiento del centro de masa
9.5.9.2. Choques, tipos, ecuaciones y graficas

9.5.9.3. Ejemplos en el atletismo

9.5.9.4. Fuerzas impulsivas. Calculo de la velocidad inicial en un salto que es
considerado como un choque

Dindmica de las rotaciones

9.6.1.

Momento de Inercia
9.6.1.1. Momento de una fuerza, concepto y unidades
9.6.1.2. Brazo de palanca

9.7.

9.8.

9.9.

9.10.

9.6.2.

tecn
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Energia cinética de rotacion

9.6.2.1. Momento de inercia, concepto y unidades
9.6.2.2. Resumen de ecuaciones

9.6.2.3. Interpretacion. Ejemplos en el deporte

Estatica — Equilibrio mecanico

9.7.1.

9.7.2.

Algebra Vectorial

9.7.1.1. Operaciones entre vectores utilizando métodos graficos

9.7.1.2. Suma y resta

9.7.1.3. Calculo de momentos

Centro de Gravedad: Concepto, propiedades, interpretacion de ecuaciones
9.7.2.1. Ejemplos en el deporte. Cuerpos rigidos. Modelo del cuerpo humano

Analisis biomecanicos

9.8.1.

9.8.2.

Andlisis de la Marcha normal y carrera

9.8.1.1. Fases centro de masa y ecuaciones fundamentales
9.8.1.2. Tipos de registros cinematicos y dinamomeétricos
9.8.1.3. Gréficas relacionadas

9.8.1.4. Relaciones de las graficas con la velocidad

Los saltos en el deporte

9.8.2.1. Descomposicion del movimiento

9.8.2.2. Centro de gravedad

9.8.2.3. Fases

9.8.2.4. Distancias y alturas componentes

Andlisis de video

9.9.1.
9.9.2
9.9.3.

Diferentes variables medidas a través de video analisis
Opciones tecnoldgicas para el analisis de video
Ejemplos practicos

Casos practicos

9.10.1.

Andlisis biomecanico de la aceleracion

9.10.2.  Andlisis biomecanico del sprint

9.10.3. Andlisis biomecanico de la deceleracion
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Médulo 10. Nutricién aplicada al alto rendimiento deportivo 10.3.6. Calorimetria indirecta
10.3.7. Estimacion del gasto energético

10.1. Metabolismo energético del esfuerzo fisico

10.3.8. Calculos a posteriori

10.1.1. Materia y energia: introduccion a la termodinamica . o
10.3.9. Recomendaciones practicas

10.1.2. Caracteristicas fisicoquimicas de los macronutrientes

10.1.3. Digestion y metabolismo de los carbohidratos 10.4. Nutricion en fisicoculturismo y la recomposicion corporal

10.1.4. Digestion y metabolismo de los lipidos 10.4.1. Caracteristicas del fisicoculturismo

10.1.5. Digestion y metabolismo de las proteinas
10.1.6. Sistema de los fosfagenos

10.4.2. Nutricion para el Bulking
10.4.3. Nutricion para la puesta a punto
10.4.4. Nutricion post-competencia

10.1.7. Sistema glucolitico .
10.4.5. Suplementos efectivos

10.1.8. Sistema oxidativo
10.4.6. Larecomposicion corporal

10.4.7. Estrategias nutricionales
10.4.8. Distribucion de macronutrientes

10.1.9. Integracion metabdlica
10.1.10. Clasificacion del esfuerzo fisico

10.2. Evaluacion del estado nutricional y la composicion corporal . o ] )
10.4.9. Diet breaks, refeeds y restricciones intermitentes

10.4.10. Principios y peligros de la farmacologia
10.5. Nutricion en deportes de fuerza

10.2.1. Métodos retrospectivos y prospectivos
10.2.2. Modelo ABCDE

10.2.3. Evaluacion clinica o .
10.5.1. Caracteristicas de los deportes colectivos

10.2.4. Composicion corporal o o
10.5.2. Requerimiento energético

10.2.5. Métodos indirectos

10.2.6. Métodos doblemente indirectos 10.5.3. Requerimiento de proteina

10.5.4. Distribucion de carbohidratos y grasas

10.2.7. Absorciometria dual de rayos X o . o
10.5.5. Nutricion para el levantamiento olimpico

10.2.8. Andlisis vectorial de bioimpedancia elétrica o )
10.5.6. Nutricion para las carreras de velocidad

10.5.7. Nutricion para el powerlifting
10.5.8. Nutricion en deportes de salto y lanzamiento

10.2.9. Cineantropometria
10.2.10. Andlisis de datos en cineantropometria

10.3. Evaluacion del gasto energético o
10.5.9. Nutricién en deportes de combate

10.5.10. Caracteristicas morfoldgicas del atleta
10.6. Nutricion en deportes colectivos

10.3.1. Componentes del gasto energético total diario
10.3.2. Tasa metabdlica basal y gasto energético en reposo

10.3.3. Efecto térmico de los alimentos o )
10.6.1. Caracteristicas de los deportes colectivos

10.3.4. NEAT y gasto energético por esfuerzo fisico o -
10.6.2. Requerimiento energético

10.3.5. Tecnologias para cuantificar el gasto energético o
10.6.3. Nutricion en pre-temporada



10.7.

10.8.

10.6.4. Nutricion en competencia

10.6.5. Nutricion antes, durante y después del partido
10.6.6. Reposicion de fluidos

10.6.7. Recomendaciones para divisiones inferiores
10.6.8. Nutricion para el futbol, baloncesto y voleibol
10.6.9. Nutricion para el rugby, hockey y béisbol
10.6.10. Caracteristicas morfoldgicas del atleta
Nutricion en deportes de resistencia

10.7.1. Caracteristicas de los deportes de resistencia
10.7.2. Requerimiento energético

10.7.3. Supercompensacion de glucogeno

10.7.4. Reposicion de energia durante la competencia
10.7.5. Reposicion de fluidos

10.7.6. Bebidas y confiteria deportiva

10.7.7. Nutricion para el ciclismo

10.7.8. Nutricion para carreras y maraton

10.7.9. Nutricion para el triatlon

10.7.10. Nutricion para otras modalidades olimpicas
Ayudas ergogénicas nutricionales

10.8.1. Sistemas de clasificacion

10.8.2. Creatina

10.8.3. Cafeina

10.8.4. Nitratos

10.8.5. B-alanina

10.8.6. Bicarbonato y fosfato de sodio

10.8.7. Suplementos de proteina

10.8.8. Carbohidratos modificados

10.8.9. Extractos herbales

10.8.10. Suplementacién contaminante

10.9.

10.10.
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Trastornos alimentarios y lesiones deportivas
10.9.1. Anorexia

10.9.2. Bulimia nerviosa

10.9.3. Ortorexia y vigorexia

10.9.4. Trastorno por atracon y por purgas
10.9.5. Sindrome de deficiencia energética relativa
10.9.6. Deficiencia en micronutrientes

10.9.7. Educacion nutricional y prevencion
10.9.8. Lesiones deportivas

10.9.9. Nutricion durante la readaptacion fisica
Avances e investigacion en la Nutricion Deportiva
10.10.7. Nutrigenética

10.10.2. Nutrigenémica

10.10.3. Modulacion de la microbiota

10.10.4. Probidticos y prebidticos en el deporte
10.10.5. Productos emergentes

10.10.6. Biologia de sistemas

10.10.7. Disefios no experimentales

10.10.8. Disefios experimentales

10.10.9. Revisiones sistematicas y metaanalisis
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Metodologia

Nuestra institucion es la primera en el mundo que combina la
metodologia de los case studies con un sistema de aprendizaje 100%
online basado en la reiteracion, que combina elementos didacticos
diferentes en cada leccion.

Potenciamos los case studies con el mejor método de ensefianza
100% online: el Relearning.

TECH pone a tu disposicion un metodo
de aprendizaje que ha revolucionado

la Formacion Profesional y con el que
mejoraras tus perspectivas de futuro de
forma inmediata.

learning
from an

En TECH aprenderas con una metodologia vanguardista concebida
expert

para capacitar a los profesionales del futuro. Este método, a la
vanguardia pedagogica mundial, se denomina Relearning.

Nuestra institucion es la Unica en habla hispana licenciada para
emplear este exitoso método. En 2019 conseguimos mejorar los
niveles de satisfaccion global de nuestros alumnos (calidad docente,
calidad de los materiales, estructura del curso, objetivos...) con respecto
a los indicadores del mejor centro educativo online en espafiol.



Metodologia | 39 tecn

Esta titulacion de TECH es un programa intensivo que te prepara para afrontar
todos los retos en esta area, tanto en el ambito nacional como internacional.
Tenemos el compromiso de favorecer tu crecimiento personal y profesional, la
mejor forma de caminar hacia el éxito, por eso en TECH utilizaras los case studies,
la metodologia de ensefianza mas avanzada y eficaz del mercado educativo.

El método del caso ha sido el sistema de aprendizaje mas utilizado por las mejores
escuelas de negocios del mundo desde que éstas existen. Desarrollado en 1912
para que los estudiantes de Derecho no solo aprendiesen las leyes a base de
contenidos tedricos, el método del caso consistio en presentarles situaciones
complejas reales para que tomasen decisiones y emitiesen juicios de valor
fundamentados sobre como resolverlas.

Ante una determinada situacion, ;qué harias tu? Esta es la pregunta a la que te
enfrentamos en el método del caso, un método de aprendizaje orientado a la
accion. A lo largo del curso, te enfrentaras a multiples casos reales. Deberas integrar
todos tus conocimientos, investigar, argumentar y defender tus ideas y decisiones.
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En este programa tendras acceso a los mejores materiales educativos, preparados a conciencia para ti:

Material de estudio

Todos los contenidos didacticos son creados por los especialistas que van a impartir
el curso, especificamente para él, de manera que el desarrollo didactico sea realmente
especifico y concreto.

\V4

Estos contenidos son aplicados después al formato audiovisual que creara nuestra
manera de trabajo online, con las técnicas mas novedosas que nos permiten ofrecerte
una gran calidad, en cada una de las piezas que pondremos a tu servicio.

Clases magistrales

Existe evidencia cientifica sobre la utilidad de la observacién de terceros expertos.

El denominado Learning from an expert afianza el conocimiento y el recuerdo, y
genera seguridad en nuestras futuras decisiones dificiles.

Practicas de habilidades y competencias

Realizaras actividades de desarrollo de competencias y habilidades especificas en
cada drea tematica. Practicas y dinamicas para adquirir y desarrollar las destrezas
y habilidades que un especialista precisa desarrollar en el marco de la globalizacion
que vivimos.

Lecturas complementarias

Articulos recientes, documentos de consenso, guias internacionales... En nuestra
\l/ biblioteca virtual tendras acceso a todo lo que necesitas para completar tu capacitacion.
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Case Studies

Completaras una seleccion de los mejores case studies de la materia. Casos
presentados, analizados y tutorizados por los mejores especialistas del
panorama internacional.

Restmenes interactivos

Presentamos los contenidos de manera atractiva y dinamica en pildoras multimedia
que incluyen audio, videos, imagenes, esquemas y mapas conceptuales con el fin de
aflanzar el conocimiento.

Este sistema exclusivo educativo para la presentacion de contenidos multimedia fue
premiado por Microsoft como “Caso de éxito en Europa”.

Testing & Retesting

Evaluamos y reevaluamos periodicamente tu conocimiento a lo largo del programa.
Lo hacemos sobre 3 de los 4 niveles de la Piramide de Miller.




08
Titulacion

El Master Profesional en Alto Rendimiento Deportivo garantiza, ademas de la
capacitacién mas rigurosa y actualizada, el acceso a un titulo de Master Profesional
expedido por TECH.

Tras la superacion de las evaluaciones, el alumno recibira por correo postal con acuse
de recibo su correspondiente Titulo de Master Profesional emitido por TECH.

El titulo expedido por TECH expresara la calificacion que haya obtenido en el Master
Profesional, y reunira los requisitos comunmente exigidos por las bolsas de trabajo,
oposiciones y comités evaluadores carreras profesionales.

Titulo: Master Profesional en Alto Rendimiento Deportivo
Modalidad: Online

Horas: 1.500

(]
t e C formacion
» profesional

Otorga el presente

DIPLOMA

D/Dfia con documento de identificacién n°

Por haber superado con éxito y acreditado el programa de

MASTER PROFESIONAL

en

Alto Rendimiento Deportivo

Se trata de un titulo propio de esta institucion equivalente a 1.500 horas,
con fecha de inicio dd/mm/aaaa y fecha de finalizacién dd/mm/aaaa.

TECH es una Institucién Particular de Educacion Superior reconocida
por la Secretaria de Educacion Publica a partir del 28 de junio de 2018.

i 7

Mariola Ibafiez Dominguez
Directora

A 17 de junio de 2020
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Modalidad: Online

Titulacion: TECH Formacion Profesional

Duracién: 12 meses
Horas: 1.500
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