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Presentacion

Lograr niveles 6ptimos de fuerza y resistencia en el ambito del rendimiento deportivo,
ya sea como profesional o aficionado, es un objetivo comun para todos los individuos
dedicados a esta disciplina. A menudo, vemos deportistas con una mucha masa
muscular, pero que carecen de la capacidad de generar contracciones musculares
explosivas en periodos cortos de tiempo. Por esta razon, es fundamental que estos
atletas se sometan a un entrenamiento especifico de potencia. En este sentido, el
papel del entrenador de musculacion adquiere gran relevancia al disefiar un programa
de gjercicios adecuado y efectivo. Por tanto, esta capacitacion 100% online te llevara a
conocer en profundidad todo lo necesario para desempefiarte con éxito en esta area'y
poder optar por las mejores oportunidades laborales.

Si quieres desempenarte en el ambito
del Entrenamiento de Fuerza para el
Rendimiento Deportivo, este Master
Profesional es para ti. TECH te ofrece
la metodologia mas eficiente, con un
formato 100% online”
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El entrenamiento de la fuerza es considerado determinante para la mejora del
rendimiento deportivo. Por lo tanto, la planificacion de ejercicios enfocados en
desarrollar esta capacidad es implementada para la mayoria de los deportistas de
elite. Ademas, existen diversas metodologias para mejorar esta habilidad, una de ellas
es el paradigma de los Sistemas Dinamicos Complejos, que se enfoca en potenciar

el movimiento vy la velocidad. En este campo, se emplean diferentes tecnologias y
evaluaciones neuromusculares, entre otros factores, para estudiar el cuerpo y el
funcionamiento del atleta.

Es asi como en este programa se revisaran los aspectos fundamentales que
condicionan la produccion de potencia, entre otros elementos relacionados con el
concepto. Al capacitarte en esta drea especifica, obtendras conocimientos teéricos

y competencias practicas altamente necesarias y solicitadas en el ambito laboral
ligado al marco de los deportes. A través de las técnicas y estrategias actualizadas y
plasmadas en el temario, alcanzaras disimiles éxitos personales y en la preparacion de
competidores no oficiales y profesionales.

Una capacitacion profesionalizante, 100% online, en la que tendras la comodidad y
flexibilidad que necesitas para poder ir adaptando tu agenda actual a los estudios. De
este modo, no estaras condicionado por horarios fijos ni necesitaras trasladarte a otro
lugar fisico, sino que podras acceder a los contenidos en cualquier momento del dia.

Cada dia equipos y nuevos deportistas
requieren una guia especializada

para hacer mucho mas eficiente su
desemperio. 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 permitird 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 comodo y practico. Lo que te posicionara facilmente en un mercado laboral
altamente demandado y sin tener que dedicar cientos de horas a estudiar formacion
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 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 préactico

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

00006006606
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Salidas profesionales

Al realizar este programa de TECH, podras expandir tus salidas laborales de manera
significativa. De manera especifica, te capacitaras para asumir los retos de dreas
diversas como el acondicionamiento fisico de fuerza, el desarrollo de entrenamientos
personalizados o la coordinacion de eventos para impulsar el rendimiento de atletas
profesionales y amateurs. Estas oportunidades se presentan tanto en entidades
deportivas, gimnasios, equipos deportivos, federaciones o incluso en el como
profesional independiente.

Situate en la élite profesional del
sector del entrenamiento de fuerza
para el rendimiento deportivo con
este programa acadéemico’
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Esta titulacion, en definitiva, te convertira en un gran especialista preparado para
trabajar en alguno de los siguientes puestos:

+ Promotor de actividades de acondicionamiento fisico

+ Monitor de aerdbic, de step, de ciclo indoor, de fitness y actividades afines
+ Entrenador personal especializado en alto rendimiento

+ Técnico en Dietética y Nutricion especializado en rendimiento deportivo

+ Juez/ arbitro de competiciones deportivas no oficiales

+ Animador fisico-deportivo y recreativo
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¢ Qué seré capaz de hacer al
finalizar el Master Profesional?

Este programa se posiciona como la mejor opcion para capacitarte en el entrenamiento
de fuerza en atletas de alto rendimiento deportivo. Esto se debe a que adquirirds
diferentes conocimientos y competencias que te ayudaran a ofrecer un servicio
especializado y de calidad en cada proyecto que se te presente.

Evaluar las capacidades fisicas y necesidades especificas de
cada deportista

Disefiar programas de entrenamiento de fuerza personalizados

Implementar las técnicas de los ejercicios de fuerza

Supervisar y controlar el rendimiento y la progresion de los
deportistas en el entrenamiento de fuerza
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Adecuar los programas de entrenamiento de fuerza seguin
los objetivos y cambios en el rendimiento de los deportistas

Utilizar equipos y herramientas adecuados para el
entrenamiento de fuerza.

Implementar técnicas de periodizacion y variacion del
entrenamiento para evitar estancamientos

Aplicar protocolos de calentamiento y enfriamiento
adecuados antes y después de las sesiones de
entrenamiento de fuerza
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Promover una correcta nutricion y recuperacion muscular para
optimizar el rendimiento deportivo

Desarrollar evaluaciones de riesgo y aplicar medidas de
seguridad durante el entrenamiento de fuerza

Analizar y corregir la técnica de los ejercicios para prevenir
lesiones y mejorar la eficacia

Motivar y guiar a los deportistas para alcanzar sus metasy
superar los desafios del entrenamiento de fuerza

Mantenerse actualizado sobre las ultimas investigaciones y
avances en el entrenamiento de fuerza
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el Master Profesional?

Trabajar en equipo con otros profesionales del deporte, como
fisioterapeutas o nutricionistas

Evaluar y registrar el progreso de los deportistas en términos de
fuerza, resistencia y rendimiento

Comunicar de manera clara y efectiva las instrucciones y objetivos
del entrenamiento de fuerza

Adaptar los programas de entrenamiento a las diferentes edades y
niveles de los deportistas

Fomentar una actitud positiva, disciplina y compromiso en los
deportistas durante el entrenamiento de fuerza
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Direccion del curso

TECH ha seleccionado al mejor equipo docente para impartir este Master
Profesional, en su premisa de ofrecer una capacitacion de calidad. Expertos del
ambito del entrenamiento de fuerza y deportivo, con un alto nivel de experiencia,
quienes compartiran sus vivencias y conocimientos de una forma practica y
eficiente. Esto garantiza que recibiras una formacion completa y actualizada,
respaldada por profesionales de renombre en el sector.

TECH te da una oportunidad unica
para aprender de la experiencia de los
mejores del mundo del entrenamiento
y del rendimiento deportivo”
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s Direccidn del curso

Dr. Rubina, Dardo

+ Especialista en Alto Rendimiento Deportivo

+ CEO del proyecto Test and Training

+ Preparador Fisico en la Escuela Deportiva Moratalaz

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

+ Coordinador de la Preparacion Fisica en Hockey sobre Césped en el Club de Gimnasia y
Esgrima en Buenos Aires

+ Doctorado en Alto Rendimiento Deportivo

+ Diplomado en Estudios de Investigacion Avanzados por la Universidad de Castilla-La
Mancha

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

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

+ Técnico de Fisicoculturismo de Competicion por la Federacion Extremefa de
Fisicoculturismo y Fitness

+ Experto en Scouting Deportivo y Cuantificacion de la Carga de Entrenamiento con
Especializacion en Futbol y Ciencias del Deporte por la Universidad de Melilla

+ Experto en Musculacién Avanzada por el International Fitness and Bodybuilding
Federation (IFBB)

+ Experto en Nutricion Avanzada por el International Fitness and Bodybuilding Federation
(IFBB)

+ Especialista en Valoracion e Interpretacion Fisiologica de la Aptitud Fisica

+ Certificacion en Tecnologfas para el Control de Peso y el Rendimiento Fisico por la
Arizona State University
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Cuadro docente

D. Anon, Pablo

*

Preparador Fisico de la Seleccidn Nacional Femenina de Voleibol para los Juegos
Olimpicos

Preparador Fisico de equipos de Voleibol de la Primera Division Argentina Masculina
Preparador Fisico de los golfistas profesionales Gustavo Rojas y Jorge Berendt
Entrenador de natacion en Quilmes Atlético Club

Profesor Nacional de Educacion Fisica por el INEF de Avellaneda

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

Master en Alto Rendimiento Deportivo por la Universidad Catdlica San Antonio de Murcia

Cursos de Formacion orientados al dambito del Alto Rendimiento Deportivo

D. Garzon Duarte, Mateo

*

*

Entrenador Fisico Independiente

Docente Auxiliar y Suplente de las Catedras de Bioguimica y Entrenamiento en la
Universidad del Salvador

Preparador Fisico y Coordinador en SportslLab, Centro de Alto Rendimiento Deportivo
Especializado en Tenis

MGD-Entrenamiento Personalizado como S&C Coach
Licenciado en Actividad Fisica y Deportiva por la Universidad del Salvador
Certified Strength and Conditioning Specialist (CSCS) por NSCA

Masoterapeuta Profesional por el Centro Médico Escuela
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D. Carbone, Leandro

*

*

*

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

Encargado del Departamento de Evaluaciones Deportivas y Fisiologia del Ejercicio,
WellMets - Sport & Medicine Institute en Chile

CEO Manager en Complex |

Docente Universitario

Consultor Externo para Speed4lift, empresa lider en el Area de Tecnologia Deportiva
Licenciatura en Actividad Fisica por la Universidad del Salvador

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

MSc. Strength and Conditioning en la Universidad de Greenwich, Reino Unido

D. Vaccarini, Adrian Ricardo

*

Preparador Fisico Especializado en Futbol de Primer Nivel

Responsable del area de Ciencias Aplicadas de la Federacion Peruana de Futbol
Segundo Preparador Fisico de la Seleccion Peruana de Futbol Absoluta
Preparador Fisico de la Seleccion Sub 23 de Peru

Responsable del Area de Investigacion y Andlisis del Rendimiento de
Quilmes Atlético Club

Responsable del Area de Investigacion y Anlisis del Rendimiento del Club Atlético
Vélez Sarsfield

Ponente Habitual en congresos sobre Alto Rendimiento Deportivo
Licenciado en Educacion Fisica

Profesor Nacional de Educacion Fisica
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D. Palarino, Matias D. Rossanigo, Horacio
+ Preparador Fisico de la Plantilla Profesional del Club Social y Deportivo Defensa y Justicia + Entrenador de Fuerza y Acondicionamiento en FC Barcelona
+ CEO en An&En Andlisis y Entrenamiento + Director Deportivo de Activarte Sport Barcelona
+ Preparador Fisico del Equipo de Reserva de Futbol Masculino del Club Atlético Vélez + Co-founder de Build Academy
Sarsfield + Preparador Fisico en Acumen Sports
+ Preparador Fisico en Futbol Profesional + Profesor de Educacién Fisica en el Washington School
+ Preparador Fisico en Hockey Hierba + Entrenador de Rugby en Uncas Rugby Club
+ Preparador Fisico en Rugby + Profesor de Educacion Fisica en el Instituto de Educacién Superior Tandil
+ Entrenador Personal + Licenciado en Educacion Fisica y Fisiologia del Trabajo Fisico
+ Licenciado en Alto Rendimiento Deportivo por la Universidad Lomas de Zamora + Méster en Preparacion Fisica en Deportes de Equipo en INEFC Barcelona

+ Profesor Superior de Educacion Fisica por el ISEF n°1
D. Trobadelo, Pablo Omar

*

Amplia Experiencia Docente en Cursos de Preparacion Fisica y Control de la Carga
+ Preparador Fisico de la Seleccion Argentina de Voleibol Femenino

D. Vilarifio, Leandro + Entrenador y Consultor en T Movimiento, Fuerza y Rendimiento

+ Preparador Fisico para el Atletismo de Alto Rendimiento + Coordinador Técnico Deportivo en KI Gym Concept
+ Preparador Fisico del Club de Futbol Boliviano The Strongest + Méster en Formacion y Desarrollo del Rendimiento Deportivo por la Universidad Nacional
+ Preparador Fisico de equipos profesionales de la liga argentina de Lomas de Zamora

+ Licenciado en Actividad Fisica y Deportiva
D. Gizzarelli, Matias Bruno

D. Masse, Juan Manuel + Preparador Fisico para el Atletismo de Alto Rendimiento

*

+ Preparador Fisico de Atletas de Alto Rendimiento Entrenador Especializado en Rendimiento EXOS para jugadores de Baloncesto
+ Director del Grupo de Estudios Athlon Ciencia + Licenciado en Educacion Fisica

+ Preparador Fisico en varios equipos profesionales de Futbol en Sudamérica + Experto Universitario en Neurociencias Aplicadas

*

Autor del libro Baloncesto Formativo: Preparacion Fisica
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D. Varela, Mauricio Carlos
+ Especialista en Entrenamiento Fisico Integral
+ Profesor de Educacion Fisica
+ Entrenador Personal de Adultos Mayores

+ Preparador Fisico, Entrenador Personal de Ciclistas Categoria Elite en el Circuito
Astronomia de Ciclismo

+ Licenciado en Educacion Fisica

+ Especializacion en Programacion y Evaluacion del Ejercicio. Curso de Posgrado por i ) )
la Facultad de Humanidades y Ciencias de la Educacion de la Universidad Nacional Ademas de sus contenidos actualizados Y

de La Plata de su metodologia flexible y 700% online,
* Antropometrista acreditado ISAK nivel 1 esta titulacidn estd impartida por expertos

+ Miembro . , . P
de gran prest/g/o en esta area profeS/ona/

+ Sociedad Internacional para el Avance de la Cineantropometria (ISAK)

D. Tinti, Hugo
+ Preparador Fisico del Club Estudiantes de Mérida
+ Ex Preparador Fisico en el Club de Futbol Oriente Petrolero
+ Ex Preparador Fisico en Alianza Petrolera
+ Ex Preparador Fisico de la Cuarta Division del Club Arsenal
+ Master en Big Data Deportivo por la Universidad Catélica San Antonio de Murcia

+ Licenciado en Educacion Fisica por la Universidad Nacional de San Martin
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Plan de formacion

El Master Profesional en Entrenamiento de Fuerza para el Rendimiento Deportivo

se ha disefiado pensando en la eficacia formativa y en una metodologia innovadora
100% online. Los contenidos han sido seleccionados cuidadosamente por docentes
especializados para ofrecer un recorrido completo. El temario abarca todos los campos
de estudio necesarios para adquirir un conocimiento solido y practico. De esta manera,
TECH te garantiza una capacitacion integral y actualizada que te preparara para
destacar en este campo profesionalmente.

La innovadora metodologia de
Relearning de TECH te permite
revisar los contenidos todas las
veces que sean necesarias para
una comprension mas efectiva”




Modulo 1. Fisiologia del ejercicio y actividad fisica

1.1

1.2.

Termodinamica y Bioenergética

1.1.1.
1.1.2.

Definicion

Conceptos generales
1.1.2.1. 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

1.2.7.

1.2.2.

1.2.3.

1.24.

Conceptos Generales

1.2.1.1. Capacidad y Potencia

1.2.1.2. Procesos Citoplasmaticos Vs Mitocondriales
Metabolismo de los Fosfagenos

1.2.2.1. ATP-PC

1.2.2.2. Via De Las Pentosas

1.2.2.3. Metabolismo de los Nucleotidos
Metabolismo de los Carbohidratos
1.2.3.1. Glucalisis

1.2.3.2. Glucogenogénesis

1.2.3.3. Glucogenolisis

1.2.3.4. Gluconeogénesis

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.

1.2.5.

Fosforilacion Oxidativa

Plan de formacién |21 tecn

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.ROS
1.2.5.5. Cross-talk Mitocondrial

Vias De Sefializacion

1.3.1.
1.3.2.
1.33.
1.3.4.
1.3.5.

Segundos Mensajeros
Hormonas Esteroideas
AMPK

NAD+

PGC1

Musculo Esquelético

1.4.1.
1.4.2.
1.4.3.
1.4.4.
1.4.5.
1.4.6.

Estructura y Funcion
Fibras

Inervacion
Citoarquitectura muscular

Sintesis y Degradacion de Proteinas

mTOR

Adaptaciones Neuromusculares

1.5.1.
1.5.2.
1.5.3.
1.5.4.

1.6.1.
1.6.2.
1.6.3.
1.6.4.
1.6.5.

Reclutamiento De Unidades motoras

Sincronizacion
Drive Neural

Organo Tendinoso de Golgi y Huso Neuromuscular
Adaptaciones Estructurales

Hipertrofia

Mecano traduccion de Sefiales
Estrés Metabolico

Dafio Muscular e inflamacion

Cambios en la Arquitectura Muscular
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1.7.

1.8.

1.9.

1.10.

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
Consumo Méaximo de Oxigeno

1.8.1.  Definicion

1.8.2.  Evaluacion

1.8.3.  Cinética del VO2

184. VAM

1.8.5.  Economia de Carrera
Umbrales

1.9.1. Lactatoy Umbral Ventilatorio
1.92. MLSS

1.9.3.  Potencia Critica

194, HITyLUT

1.9.5. Reserva Anaerdbica De Velocidad
Condiciones Fisiologicas Extremas
1.10.1. Altura

1.10.2. Temperatura

1.10.3. Buceo

Médulo 2. Entrenamiento de Fuerza para la mejora de las

Habilidades de Movimiento

2.1.

2.2.

2.3.

2.4,

La fuerza en el desarrollo de las habilidades

2.1.1.  Importancia de la fuerza en el desarrollo de los skills

2.1.2.  Beneficios del entrenamiento de la fuerza orientado a los skills
2.1.3.  Tipos de fuerza presentes en los skills

2.1.4.  Medios de entrenamiento necesarios para el desarrollo de la fuerza en los
skills

Skills en los deportes de conjunto
2.2.1.  Conceptos generales
2.2.2.  Skills en el desarrollo de la performance
2.2.3.  Clasificacion de los skills
2.2.3.1. Locomotive skills
2.2.3.2. Manipulative skills
Agilidad y desplazamientos
2.3.1.  Conceptos basicos
2.3.2. Importancia en los deportes
2.3.3.  Componentes de la agilidad
2.3.3.1. Clasificacion de las habilidades de movimiento
2.3.3.2. Factores fisicos: Fuerza
2.3.3.3. Factores antropométricos
2.3.3.4. Componentes perceptivo-cognitivos
Postura
241 Importancia de la postura en los skills
2.4.2.  Posturay movilidad
2.4.3. Posturay core
244 Posturay centro de presion
2.4.5.  Andlisis biomecdnico de una postura eficiente
2.4.6. Recursos metodologicos
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2.5, Skills lineales (Habilidades lineales)
2.5.1. Caracteristicas de los skills lineales
2.5.1.1. Principales planos y vectores
2.5.2.  Clasificacion
2.5.2.1. Partida, freno y desaceleracion
2.5.2.1.1. Definiciones y contexto de uso
2.5.2.1.2. Anélisis biomecanico
2.5.2.1.8. Recursos metodologicos
2.5.2.2. Aceleracion
2.5.2.2.1. Definiciones y contexto de uso
2.5.2.2.2. Andlisis biomecanico
2.5.2.2.3. Recursos metodologicos
2.5.2.3. Backpedal
2.5.2.3.1. Definiciones y contexto de uso
2.5.2.3.2. Analisis biomecanico
2.5.2.3.3. Recursos metodologicos
2.6.  Skills multidireccionales: Shuffle
2.6.1.  Clasificacion de los skills multidireccionales
2.6.2.  Shuffle: Definiciones y contexto de uso
2.6.3.  Andlisis biomecanico
2.6.4.  Recursos metodologicos
2.7.  Skills multidireccionales: crossover
2.7.1. Crossover como cambio de direccion
2.7.2.  Crossover como movimiento de transicion
2.7.3.  Definiciones y contexto de uso
2.7.4.  Andlisis biomecanico
2.7.5.  Recursos metodologicos
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2.8.  Jump Skills 1 (Habilidades de salto)

2.8.1.
2.8.2.

2.8.3.
2.8.4.

Importancia del salto en los skills
Conceptos basicos

2.8.2.1. Biomecanica de los saltos
2.8.2.2. CEA

2.8.2.3. Stiffness

Clasificacion de los saltos
Recursos metodoldgicos

2.9.  Jump Skills 2 (Habilidades de salto)

29.1.
292
293
29.4.
2.95.

Metodologias
Aceleracion y saltos
Shuffle y saltos
Crossover y saltos
Recursos metodoldgicos

2.10. Variables de la programacién

Médulo 3. Entrenamiento de la Fuerza bajo el paradigma de los

Sistemas Dindmicos complejos

3.1.  Introduccion a los Sistemas Dinamicos Complejos

3.1.1.
3.1.2.
3.1.3.

Los modelos aplicados a la preparacion fisica
La determinacion de Interacciones positivas y negativas
La incertidumbre en los Sistemas Dinamicos Complejos

3.2.  Elcontrol motor y su rol en el rendimiento

3.2.1.
3.2.2.
3.23.
3.2.4.

Introduccion a las teorfas del control motor
Movimiento y funcién

El Aprendizaje motor

El control motor aplicado a la teoria de los sistemas

3.3.

3.4.

3.5.

3.6.

3.7.

Los procesos de comunicacién en la teoria de los sistemas

3.3.1.

3.3.2.
3.33.
3.3.4.

Del mensaje al movimiento
3.3.1.2. El proceso de comunicacion eficiente
3.3.1.3. Las etapas del aprendizaje

3.3.1.4. El'rol de la comunicacién y el desarrollo deportivo en edades
tempranas

Principio VAK.T.
El conocimiento del rendimiento vs el conocimiento del resultado
El feedback verbal en las interacciones del sistema

La fuerza como condicién fundamental

3.4.1.
3.4.2.
3.4.3.

El entrenamiento de la fuerza en los deportes de conjunto
Las manifestaciones de la fuerza dentro del sistema
El continuum fuerza-velocidad. Revision sistémica

Los Sistemas Dinamicos Complejos y los métodos de entrenamiento

3.5.1.

3.5.2.

3.5.3.

La periodizacion. Revision histérica
3.5.1.2. La periodizacion tradicional
3.5.1.3. La periodizacion contemporanea

Andlisis de los modelos de periodizacién en los sistemas de
entrenamiento

Evolucién de los métodos de entrenamiento de la fuerza

La fuerza y la divergencia motriz

3.6.1.
3.6.2.
3.6.3.

El desarrollo de la fuerza en edades tempranas
Las manifestaciones de la fuerza en edades infanto-juveniles
La programacion eficiente en edades juveniles

El rol de la toma de decision en los Sistemas Dinamicos Complejos

3.7.1.
3.7.2.
3.7.2.
3.7.3.

El proceso de la toma de decision

El timing decisional

El desarrollo de la toma de decision

Programacion del entrenamiento en base a la toma de decision



3.8.

3.9.

3.10.

Las capacidades perceptivas en los deportes

3.8.1. Las capacidades visuales
3.8.1.2. El reconocimiento visual
3.8.1.3. La vision central y periférica
3.8.2.  Laexperiencia motriz
3.8.3.  Elfoco atencional
3.8.4. Elcomponente tactico
Vision sistémica de la programacion
3.9.1. Lainfluencia de la identidad en la programacién
3.9.2.  Elsistema como camino al desarrollo a largo plazo
3.9.3.  Programas de desarrollo a largo plazo

Programacion global: Del Sistema a la necesidad
3.10.1. Disefio de programas
3.10.2. Taller practico de evaluacion del sistema

Médulo 4. Prescripcion y Programacion del entrenamiento de Fuerza

4.1,

4.2.

Introduccion y definicion de conceptos

4.1.1.  Conceptos generales
4.1.1.1. Planificacion, periodizacion, prescripcion
4.1.1.2. Cualidades, métodos, objetivos
4.1.1.3. Complejidad, riesgo e incertidumbre
4.1.1.4. Pares complementarios

Ejercicios

4.2.1.  General vs Especifico

4.2.2.  Simples vs Complejos

4.2.3.  Empuje vs Balisticos
424
4.2.5.
4.2.6. Orden, énfasis, Importancia

Cinética y Cinematica
Patrones Basicos

4.3.

4.4,

4.5.

4.6.

Variables de programacion

4.3.1.
4.3.2.
4.3.3.
4.3.4.
4.3.5.
4.3.6.
4.3.7.

Intensidad
Esfuerzo
Intension
Volumen
Densidad
Carga
Dosis

Estructuras de periodizacion

447,
4.4.2.
44.3.
4.4.4.

Microciclo
Mesociclo
Macrociclo
Ciclos Olimpicos

Estructuras de la sesion

4.5.1.
4.5.2.
4.53.
4.5.4.
4.5.5.

Hemisferios
Partidas
Weider
Patrones
Musculos

Prescripcion

4.6.1.
4.6.2.
4.6.3.
4.6.4.
4.6.5.

Tablas Carga-Esfuerzo

Basado en %

Basado en Variables Subjetivas
Basado en Velocidad (VBT)
Otros
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4.7.  Prediccion y Monitoreo 49. Adaptacion

4.7.1.  Entrenamiento Basado en La Velocidad 4.9.1.  Modelo Dosis-Respuesta

47.2. Zonas de Repeticiones 4972. Robusto-Optimo

47.3. Zonas de Cargas 493. Fitness — Fatiga

4.7.4.  Tiempoy Reps 49.4.  Micro dosis

4.8.  Planificacion 4.10. Evaluaciones y Ajustes

4.8.1. Esquemas de Series — Repeticiones 4.10.1. Carga Autorregulada
4.8.1.1. Plateau 4.10.2. Ajustes basados en VBT
4.8.1.2. Step 4.10.3. Basados en RIRy RPE
4.8.1.3. Olas 4.10.4. Basados en Porcentajes
4.8.1.4. Escaleras 4.10.5. Via Negativa
e
4.8.1.6. Light-Heavy
4817 Cluster 51. Métodos de Entrenamiento Provenientes del Powerlifting
4818 Rest-Pause 51.2. Isométricos Funcionales

482. Planificacion Vertical 51.3.  Repeticiones Forzadas

483 Planificacion Horizontal 5.1.4.  Excéntricos en ejercicios de competicion

484, Clasificaciones y modelos 5.1.5. Caracteristicas principales de los métodos mas utilizados en el Powerlifting
4841 Constante 5.2.  Métodos de Entrenamiento Provenientes de la Halterofilia
48472 Lineal 52.1. Meétodo Bulgaro
4.8.4.3. Lineal Reversa 5.2.2. Metodo Ruso
4.8.4.4. Blogues 52.3. 8|r|,ir?qepri1cci)e las metodologias populares en la escuela del levantamiento

4.8.4.5. Acumulacion
4.8.4.6. Ondulante

4.8.4.7. Ondulante Reversa
4.8.4.8. Volumen-Intensidad

5.2.4. Diferencias entre la concepcion bulgara y rusa
5.3.  Métodos de Zatiorsky

53.1.  Método de Esfuerzos Maximos (EM)

53.2. Método de esfuerzos Repetidos (ER)

5.3.3.  Método de Esfuerzos Dindmicos (ED)

5.3.4. Componentes de la carga y Caracteristicas Principales de los Métodos de
Zatsiorsky



5.4.

5.5.

5.6.

5.3.5. Interpretacion y diferencias de variables mecdnicas (Fuerza, potencia y
velocidad) puestas de manifiesto entre EM, ER y ED y su respuesta interna (PSE)

Métodos Piramidales

541. Clasica Ascendente
54.2. Clasica Descendente
54.3. Doble

54.4.  Piramide Skewed

54.5.  Pirdmide Truncada

54.6. Piramide Plana o Estable

5.4.7.  Componentes de la carga (volumen e intensidad) de las diferentes
propuestas del método Piramidal

Métodos de Entrenamiento Provenientes del Culturismo y la Musculacion
5.5.1.  Superseries
5.5.2.  Triseries
5.5.3.  Series Compuestas
5.5.4.  Series Gigantes
5.5.5.  Series Congestionantes
5.5.6.  Wave-Like loading (Oleaje)
5.5.7.  ACT (Anti-catabolik training)
558, Bulk
559. Cluster
5.5.10. 10x10 Satziorsky

5.5.1.1. Heavy Duty

5.5.1.2. Escalera

5.5.1.3. Caracteristicas y componentes de carga de las diferentes
propuestas metodoldgicas de los sistemas de entrenamiento que
provienen del culturismo y la musculacion

Métodos Provenientes del Entrenamiento Deportivo
56.1. Pliometria

5.6.2.  Circuit Training

5.7.

5.8.

59.

5.10.

5.11.

5.12.
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5.6.3.  Cluster Training
5.6.4. Contraste
5.6.5.  Principales caracteristicas de los métodos de entrenamiento de la fuerza

provenientes del entrenamiento deportivo
Métodos Provenientes del Entrenamiento No convencional y del Crossfit
57.1.  EMOM (Every Minute on the Minute)

572. Tabata
57.3.  AMRAP (As Many Reps as Possible)
5.7.4. ForTime

5.7.5.  Principales caracteristicas de los métodos de entrenamiento de la fuerza
provenientes del entrenamiento Crossfit

Entrenamiento Basado en la Velocidad (VBT)

5.8.1.  Fundamentacion Tedrica
5.8.2.  Consideraciones practicas
5.8.3.  Datos Propios

El Método Isométrico

59.1. Conceptos y fundamentos fisiolégicos de los esfuerzos isométricos
59.2. Propuesta de Yuri Verkhoshanski

Metodologfa de Repeat Power Ability (RPA) por Alex Natera
5.10.1. Fundamentos Tedricos

510.2. Aplicaciones Practicas

5.10.3. Datos publicados vs Datos Propios

Metodologia de entrenamiento propuesta por Fran Bosch
511.1. Fundamentos Teoricos

5.11.2. Aplicaciones Practicas

5.11.3. Datos publicados vs Datos Propios

Metodologia Trifasica de Cal Dietz y Matt Van Dyke
512.1. Fundamentos Tedricos

5.13.2. Aplicaciones Préacticas
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5.13. Nuevas tendencias en el entrenamiento Excéntrico cuasi Isométrico

518.1. Argumentos neurofisiologicos y analisis de las respuestas mecanicas

mediante empleo de transductores de posicion y plataformas de fuerza
para cada propuesta de entrenamiento de la fuerza

Médulo 6. Teoria del entrenamiento de Fuerza y Bases para el

entrenamiento estructural

6.1.  Fuerza, su conceptualizacion y terminologia

6.1.1.
6.1.2.
6.1.3.
6.1.4.
6.1.5.
6.1.6.

La Fuerza desde la Mecanica

La Fuerza desde la Fisiologia

Concepto Déficit de Fuerza

Concepto de Fuerza Aplicada

Concepto de Fuerza Util

Terminologia en el entrenamiento de la fuerza
6.1.6.1. Fuerza Méaxima

6.1.6.2. Fuerza explosiva

6.1.6.3. Fuerza Elastico-explosiva
6.1.6.4. Fuerza reflejo elastico explosiva
6.1.6.5. Fuerza balistica

6.1.6.6. Fuerza rapida

6.1.6.7. Potencia explosiva

6.1.6.8. Fuerza velocidad

6.1.6.9. Fuerza resistencia

6.2.  Conceptos relacionados con la potencia 1

6.2.1.

Definicion de Potencia
6.2.1.1. Aspectos conceptuales de la potencia

6.2.1.2. Importancia de la Potencia en el contexto del rendimiento
deportivo

6.2.1.3. Aclaracion de la terminologia relacionada con la Potencia

6.3.

6.4.

6.2.2.
6.2.3.

6.2.4.

Factores que contribuyen a al desarrollo de la potencia maxima
Aspectos estructurales que condicionan la produccién de potencia
6.2.3.1. Hipertrofia muscular

6.2.3.2. Composicién muscular

6.2.3.3. Ratio entre seccion transversal de fibras rapidas y lentas
6.2.3.4. Longitud del musculo y su efecto sobre la contraccion muscular
6.2.3.5. Cantidad y caracteristicas de los componentes eldsticos
Aspectos neurales que condicionan la produccion de potencia
6.2.4.1. Potencial de accién

6.2.4.2. Velocidad de reclutamiento de las unidades motoras
6.2.4.3. Coordinacion intramuscular

6.2.4.4. Coordinacion intermuscular

6.2.4.5. Estado muscular previo (PAP)

6.2.4.6. Mecanismos reflejos neuromusculares y su incidencia

Conceptos relacionados a la potencia 2

6.3.1.

6.3.2.

Aspectos tedricos para comprender la curva fuerza — tiempo

6.3.1.1. Impulso de fuerza

6.3.1.2. Fases de la curva fuerza — tiempo

6.3.1.3. Fase de aceleracion de la curva fuerza — tiempo

6.3.1.4. Zona de maxima aceleracion de la curva fuerza — tiempo

6.3.1.5. Fase de desaceleracion de la curva fuerza — tiempo

Aspectos tedricos para entender las curvas de potencia

6.3.2.1. Curva potencia — tiempo

6.3.2.2. Curva potencia — desplazamiento

6.3.2.3. Carga optima de trabajo para el desarrollo de la maxima potencia

Relacionando conceptos de Fuerza y su vinculo con el Rendimiento deportivo

6.4.1.
6.4.2.

Objetivo del entrenamiento de Fuerza
Relacién de la potencia con el ciclo o fase de entrenamiento



6.5.

6.6.

6.4.3.  Relacion de la Fuerza Maxima y la Potencia

6.4.4. Relacion de la Potencia y la mejora del rendimiento deportivo

6.4.5. Relacion entre Fuerza y Rendimiento deportivo

6.4.6. Relacion entre la fuerza y la velocidad

6.4.7. Relacion entre la fuerza y el Salto

6.4.8. Relacion entre la fuerza y los cambios de direccién

6.4.9. Relacion entre la fuerza y otros aspectos del rendimiento deportivo
6.4.9.1. Fuerza maxima y sus efectos del entrenamiento

Sistema Neuromuscular (Entrenamiento Hipertréfico) *

6.5.1.  Estructuray funcion

6.5.2.  Unidad motora

6.5.3.  Teoria del deslizamiento

6.5.4. Tipos de fibra

6.5.5.  Tipos de contraccion

Respuestas y sus adaptaciones del sistema Neuromuscular (Entrenamiento
Hipertréfico)

6.6.1.  Adaptaciones en el impulso nervioso

6.6.2. Adaptaciones en la activacion muscular

6.6.3.  Adaptaciones en la sincronizacion de unidades motoras
6.6.4. Adaptaciones en la coactivacion del antagonista
6.6.5. Adaptaciones en los Dobletes

6.6.6.  Preactivacion muscular

6.6.7.  Stiffness muscular

6.6.8. Reflejos

6.6.9. Modelos internos de engramas motrices

6.6.10. Tono muscular

6.6.11. Velocidad del potencial de accion

6.7.

6.8.

6.9.

6.10.
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Hipertrofia*
6.7.1.  Introduccion
6.7.1.1. Hipertrofia paralela y en serie
6.7.1.2. Hipertrofia Sarcoplasmatica
6.7.2. Células satélites
6.7.3. Hiperplasia
Mecanismos que inducen la Hipertrofia*
6.8.1.  Mecanismo inductor de la Hipertrofia: Tension Mecéanica
6.8.2.  Mecanismo inductor de la Hipertrofia: Estrés metabolico
6.8.3.  Mecanismo inductor de la Hipertrofia: Dafio Muscular
Variables para la Programacién del entrenamiento para la Hipertrofia*
6.9.1.  Volumen
6.9.2. Intensidad
6.9.3.  Frecuencia
6.9.4. Carga
6.9.5. Densidad
6.9.6.  Seleccion de ejercicios
6.9.7. Orden en la ejecucion de ejercicios
6.9.8.  Tipo de accion muscular
6.9.9. Duracion de los intervalos de descanso
6.9.10. Duracion de las repeticiones
6.9.11. ROM del movimiento
Principales factores que influyen en desarrollo hipertréfico a maximo nivel
6.10.1. Genética
6.10.2. Edad
6.10.3. Sexo
6.10.4. Estatus de entrenamiento
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Médulo 7. Entrenamiento de la Fuerza para la mejora de la Velocidad

7.1.

7.2.

7.3.

Fuerza
7.1.1.  Definicién
7.1.2.  Conceptos generales
7.1.2.1. Manifestaciones de la Fuerza
7.1.2.2. Factores determinantes de rendimiento

7.1.2.3. Requerimientos de fuerza para la mejora del sprint. Relacion de las
manifestaciones de fuerzay el sprint

7.1.2.4. Curva fuerza - velocidad
7.1.2.5. Relacion de la curva F-V y Potencia y su aplicacion a las fases del sprint
7.1.2.6. Desarrollo de la fuerza musculary la potencia

Dindmica y mecanica del sprint lineal (modelo de los 100mts)

7.2.1.  Analisis cinematico de la partida

7.2.2. Dindmicay aplicacion de fuerza durante la partida

7.2.3.  Andlisis cinematico de la fase de aceleracién

7.2.4.  Dinamica y aplicacion de fuerza durante la aceleracion

7.2.5.  Analisis cinematico de la carrera en velocidad maxima

7.2.6.  Dindmica y aplicacion de fuerza durante la velocidad maxima

Andlisis de la técnica de la aceleracion y la velocidad Maxima en deportes de

equipo

7.3.1.  Descripcion de la técnica en deportes de equipo

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

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

7.4.

7.5.

7.6.

Los ejercicios como medios basicos y especiales del desarrollo de la fuerza para la
mejora del sprint

7.4.1.

Patrones basicos de movimiento

7.4.1.1. Descripcion de los patrones con énfasis de los ejercicios de
miembros inferiores

7.4.1.2. Demanda mecanica de los ejercicios
7.4.1.3. Ejercicios derivados del levantamiento olimpico de pesas

7.4.1.4. Ejercicios balisticos

7.4.1.5. Curva F-V de los ejercicios
7.4.1.6. Vector de produccion de fuerza
Meétodos especiales de entrenamiento de la fuerza aplicados al sprint

7.5.1.
7.5.2.
7.5.3.
7.54.
7.5.5.
7.5.6.

Método de esfuerza maximos

Método de esfuerzos dindmicos

Método de esfuerzos repetidos

Método complex y contraste francés

Entrenamiento basado en la velocidad

Entrenamiento de la fuerza como medio de reduccion de riego de lesion

Medios y métodos del entrenamiento de la fuerza para el desarrollo de la velocidad

7.6.1.

Medios y métodos del entrenamiento de la fuerza para el desarrollo de la
fase de aceleracion

7.6.1.1. Relacion de la fuerza con la aceleracion
7.6.1.2. Trineos y carreras contra resistencias
7.6.1.3. Cuestas
7.6.1.4. Saltabilidad
7.6.1.4.1. Construccion del salto vertical
7.6.1.4.2. Construccion del salto horizontal



7.6.2.  Medios y métodos para el entrenamiento de la velocidad maxima/top
speed

7.6.2.1. Pliometria
7.6.2.1.1. Concepto del método de shock
7.6.2.1.2. Perspectiva histérica

7.6.2.1.3. Metodologia del método de shock para la mejora de la velocidad

7.6.2.1.4. Evidencias cientificas

7.7.  Medios y métodos del entrenamiento de la fuerza aplicado a la agilidad y el cambio
de direccion

7.7.1.  Factores determinantes de la agilidad y el COD
7.7.2.  Saltos multidireccionales
7.7.3. Fuerza excéntrica
7.8.  Evaluaciony control del entrenamiento de la fuerza
7.8.1.  Perfil fuerza-velocidad
7.8.2.  Perfil Carga velocidad
7.8.3.  Cargas progresivas
7.9. Integracion
7.9.1.  Caso practico

Médulo 8 Evaluacién del rendimiento deportivo en el Entrenamiento

de la Fuerza

8.1.  Evaluacion
8.1.1.  Conceptos generales sobre la evaluacion, test y medicion
8.1.2.  Caracteristicas de los Test
8.1.3.  Tipos de test
8.1.4.  Objetivos de la Evaluacion

8.2.

8.3.

8.4.

8.5.

8.6.
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Tecnologia y evaluaciones Neuromusculares

8.2.1.  Alfombra de contactos

8.2.2. Plataformas de Fuerza

8.2.3. Celdade Carga

8.2.4. Acelerémetros

8.2.5. Transductores de Posicion

8.2.6.  Aplicaciones de celulares para la evaluacién neuromuscular
Test de Repeticiones Submaximas

8.3.1.  Protocolo para su evaluacion

8.3.2.  Formulas de estimacion validadas en los diferentes ejercicios de
entrenamiento

8.3.3.  Respuestas Mecanicas y de Carga Interna durante un Test de
Repeticiones Submaximas

Test Progresivos Incrementales Maximo (TPImax)
8.4.1.  Protocolo de Naclerio Y Figueroa 2004

8.4.2. Respuestas Mecdnicas (encoder lineal) y de Carga Interna (PSE) durante
un TPl max

8.4.3.  Determinacion de la Zona Optima de entrenamiento de la Potencia
Test de Saltos Horizontales
8.5.1.  Evaluacion sin uso de Tecnologia

8.5.2. Evaluacion con uso de Tecnologia (Encoder Horizontal y Plataforma de
Fuerza)

Test de Saltos Verticales Simples

8.6.1.  Evaluacion del Squat Jump (SJ)

8.6.2.  Evaluacion del Countermovemente Jump (CMJ)
8.6.3.  Evaluacion de un Abalakov Salto ABK

8.6.4.  Evaluacion de un Drop Jump (DJ)
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8.7.

8.8.

8.9.

8.10.

8.11.

Test de saltos verticales Repetidos (Rebound Jump)

8.7.1. Test de saltos repetidos en 5 segundos

8.7.2. Test de saltos repetidos en 15 segundos

8.7.3.  Test de saltos repetidos en 30 segundos

8.7.4. Indice de Resistencia a la Fuerza Veloz (Bosco)

8.7.5. Indice de Empefio Ejercido en el test de Rebound Jump

Respuestas mecdnicas (Fuerza, Potencia y Velocidad/Tiempo) durante los test de
saltos Simples y Repetidos

8.8.1.  Fuerza/tiempo en Saltos Simples y Repetidos
8.8.2.  Velocidad/Tiempo en Saltos Simples y Repetidos
8.8.3.  Potencia /Tiempo en Saltos Simples y Repetidos
Perfiles Fuerza/Velocidad en vectores horizontales

8.9.1.  Fundamentacion tedrica en un Perfil F/V

8.9.2.  Protocolos de evaluacion de Morin y Samozino
8.9.3. Aplicaciones practicas

8.9.4. Valoracién mediante alfombra de contactos, encoder lineal y plataforma
de fuerzas

Perfiles Fuerza/Velocidad en vectores verticales

8.10.1. Fundamentacion tedrica en un Perfil F/V
8.10.2. Protocolos de evaluacion de Morin y Samozino
8.10.3. Aplicaciones practicas

8.10.4. Valoracién mediante alfombra de contactos, encoder lineal y plataforma
de fuerzas

Test Isométricos
8.11.1. Test McCall

8.11.1.1. Protocolo de evaluacion y valores registrados con plataforma de
fuerzas

8.11.2. Test de Tirdn de medio muslo

8.11.2.1. Protocolo de evaluacion y valores registrados con plataforma de
fuerzas

Maddulo 9. Entrenamiento de Fuerza en los Deportes de situacion

9.1.

9.2.

Fundamentos basicos

9.1.1.

Adaptaciones funcionales y estructurales

9.1.1.1. Adaptaciones Funcionales

9.1.1.2. Relacién de carga y pausa (densidad) como criterio de adaptacion
9.1.1.3. Fuerza como cualidad de base

9.1.1.4. Mecanismos o indicadores para las adaptaciones estructurales

9.1.1.5. Utilizacion, conceptualizacion de las adaptaciones musculares
provocadas, como mecanismo adaptativo de la carga impuesta. (Tension
mecanica, Estrés metabdlico, Dafio muscular)

Reclutamiento de unidades motoras

9.1.2.1. Orden de Reclutamiento, mecanismos reguladores del sistema
nervioso central, adaptaciones periféricas, adaptaciones centrales
utilizando la tension, velocidad o fatiga como herramienta de adaptacion
neural

9.1.2.2. Orden de reclutamiento y fatiga durante esfuerzos maximos
9.1.2.3. Orden de reclutamiento y fatiga durante esfuerzos sub-maximo
9.1.2.4. Recuperacion de fibrilar

Fundamentos especificos

9.2.1.
9.2.2.

9.23.

9.24.

El movimiento como punto de partida

Calidad de Movimiento como Objetivo General para el Control Motor,
Patron Motor y Programacion motora

Movimientos horizontales prioritarios

9.2.3.1. Acelerar, Frenar, Cambio de Direccion con pierna de adentro y
pierna de afuera, Velocidad Absoluta Maxima y/o SubMaxima. Técnica,
correccion y aplicacion en funcion de los movimientos especificos en
competencia

Movimientos verticales prioritarios

9.2.4.1. Jumps, Hops, Bounds. Técnica, correccion y aplicacion en funcion
de los movimientos especificos en competencia



9.3.

9.4.

Medios Tecnoldgicos para la evaluacién del entrenamiento de fuerza y control de
carga externa

9.3.1.  Introduccion a la tecnologia y deporte

9.3.2.  Tecnologia para evaluacion y control de entrenamiento de fuerza y
potencia
9.3.2.1. Encoder rotatorio (funcionamiento, variables de interpretacion,
protocolos de intervencion, aplicacion)

9.3.2.2. Celda de cargas (funcionamiento, variables de interpretacion,
protocolos de intervencion, aplicacion)

9.3.2.3. Plataforma de fuerzas (funcionamiento, variables de
interpretacion, protocolos de intervencion, aplicacion)

9.5.
9.3.2.4. Fotocélulas eléctricas (funcionamiento, variables de interpretacion,
protocolos de intervencion, aplicacion)
9.3.2.5. Alfombra de contacto (funcionamiento, variables de interpretacion,
protocolos de intervencion, aplicacion)
9.3.2.6. Acelerometro (funcionamiento, variables de interpretacion,
protocolos de intervencion, aplicacion)
9.3.2.7. Aplicaciones para dispositivos mdviles (funcionamiento, variables
de interpretacion, protocolos de intervencion, aplicacion) 9.6.
9.3.3.  Protocolos de intervencion para evaluacion y control del entrenamiento
Control de carga Interna
9.4.1. Percepcion subjetiva de la carga a traves de la calificacion del esfuerzo
percibido
9.4.1.1. Percepcion subjetiva de la carga para estimar la carga relativa (% 1RM)
9.42. Alcances
9.4.2.1. Como control de ejercicio
9.4.2.1.1. Repeticiones y PRE .
7.

9.4.2.1.2. Repeticiones en reserva
9.4.2.1.3. Escala de Velocidad
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9.4.2.2. Controlar efecto global de una sesién
9.4.2.3. Como herramienta de periodizacion

9.4.2.3.1. Utilizacion (APRE) ejercicio de resistencia progresiva
autorregulada, interpretacion de los datos y su relacion con la correcta
dosificacion de la carga en la sesion

9.4.3.  Escala de calidad de recuperacion, interpretacion y aplicacion practica en
la sesion (TQR 0-10)

9.4.4.  Como herramienta en la practica diaria

9.4.5.  Aplicacion

9.4.6. Recomendaciones

Medios para el entrenamiento de fuerza

9.5.1.  Rol del Medio en el disefio de un Método

9.5.2.  Medios al servicio de un método y en funcion de un objetivo central
deportivo

9.5.3.  Tipos de Medios

9.5.4.  Patrones de movimiento y activaciones como eje central para la seleccion
de Medios y la implementacion de un Método

Construccion de un Método
9.6.1.  Definicién del tipo de ejercicios

9.6.1.1. Consigas transversales como guia del objetivo de movimiento
9.6.2.  Evolucion de los ejercicios

9.6.2.1. Modificacion del componente rotacional y la cantidad de apoyos
segun plano de movimiento

9.6.3.  Organizacion de los ejercicios

9.6.3.1. Relacion con los movimientos horizontales y verticales prioritarios
(23y2.4)

Aplicacion practica de un Método (Programacion)
9.7.1.  Aplicacion logica plan
9.7.2.  Aplicacion de un Sesién grupal
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9.8.

9.9.

9.7.3.  Programacion individual en contexto grupal
9.7.4.  Fuerza en contexto aplicado al juego

9.7.5.  Propuesta de periodizacion

UTI'T (Unidad Tematica Integradora)

9.8.1.  Construccion de entrenamiento para adaptaciones funcionales,
estructurales y orden de reclutamiento

9.8.2.  Construccion de sistema de monitoreo y/o evaluacion del entrenamiento

9.8.3.  Construccion de entrenamiento basada en el movimiento para la
aplicacion de los fundamentos, medios y control de carga externa e
interna

UTI 2 (Unidad Temdtica Integradora)
9.9.1.  Construccion de una sesion de entrenamiento grupal

9.9.2.  Construccion de una sesion de entrenamiento grupal en contexto aplicado
al juego
9.9.3.  Construccion de una periodizacion de las cargas analiticas y especificas

Médulo 10. Entrenamiento en los Deportes de media y larga duracion
10.1.

10.2.

Fuerza
10.1.1. Definicion y concepto
10.1.2. Continnum de las capacidades condicionales

10.1.3. Requerimientos de fuerza para deportes de resistencia. Evidencia
cientifica

10.1.4. Manifestaciones de fuerza y su relacion con las adaptaciones
neuromusculares en deportes de resistencia

Evidencias cientificas sobre las adaptaciones del entrenamiento de la fuerzay su
influencia sobre las pruebas de resistencia de media y larga duracion

10.2.1. Adaptaciones neuromusculares
10.2.2. Adaptaciones metabolicas y enddcrinas
10.2.3. Adaptaciones sobre la performance en pruebas especificas

10.3.

10.4.

10.5.

10.6.

Principio de correspondencia dindmica aplicada a los deportes de resistencia

10.3.1. Analisis biomecanico de la produccion de fuerza en diferentes gestos:
carrera, ciclismo, natacion, remo, esqui de fondo

10.3.2. Parametros de grupos musculares implicados y activacion muscular
10.3.1.3. Cinematica angular

10.3.4. Ritmo y duracion de la produccion de fuerza

10.3.5. dinamica del esfuerzo

10.3.6. Amplitud y direccion del movimiento

Entrenamiento concurrente de la fuerza y la resistencia

10.4.1. Perspectiva Historica

10.4.2. Fendmeno de interferencia
10.4.2.1. Aspectos moleculares
10.4.2.2. Performance deportiva

10.4.3. Efectos del entrenamiento de la fuerza sobre la resistencia

10.4.4. Efectos del entrenamiento de la resistencia sobre las manifestaciones de
fuerza

10.4.5. Tiposy modos de organizacion de la carga y sus respuestas adaptativas
10.4.6. Entrenamiento concurrente. Evidencias sobre diferentes deportes
Entrenamiento de la fuerza

10.5.1. Medio y métodos para el desarrollo de la fuerza maxima

10.5.2. Medios y métodos para el desarrollo de la fuerza explosiva

10.5.3. Medios y métodos para el desarrollo de la fuerza reactiva

10.5.4. Entrenamiento compensatorio y de reduccion de riesgo de lesion

10.5.5. Entrenamiento pliométrico y desarrollo de la saltabilidad como parte
importante de la mejora de la economia de la carrera

Ejercicios y medios especiales del entrenamiento de la fuerza para deportes de
resistencia de media y larga duracion

10.6.1. Patrones de movimientos
10.6.2. Ejercicios basicos



10.7.

10.8.

10.9.

Plan de formacién |35 tecn

10.6.3. Ejercicios balisticos

10.6.4. Ejercicios dindmicos

10.6.5. Ejercicios de fuerza resistida y asistida
10.6.6. Ejercicios de Core

Programacion del entrenamiento de la fuerza en funcion de la estructura del
microciclo

10.7.1. Selecciony orden de los ejercicios

10.7.2. Frecuencia semanal de entrenamiento de la fuerza

10.7.3. Volumen e intensidad segun objetivo

10.7.4. Tiempos de recuperacion

Entrenamiento de la fuerza orientado a diferentes disciplinas ciclicas
10.8.1. Entrenamiento de la fuerza para corredores de medio fondo y fondo
10.8.2. Entrenamiento de la fuerza orientado al ciclismo

10.8.3. Entrenamiento de la fuerza orientado a la natacion

10.8.4. Entrenamiento de la fuerza orientada al remo

10.8.5. Entrenamiento de la fuerza orientada al esqui de fondo
Control del proceso de entrenamiento

10.9.1. Perfil de carga velocidad

10.9.2. Test de carga progresiva

Capacitarte con el Master profesional

en Entrenamiento de Fuerza para el
Rendimiento Deportivo te creara un perfil
resaltante para los empleadores del
area. Matriculate y estudia 100% online”



0/
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 método
de aprendizaje que ha revolucionado

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

En TECH aprenderas con una metodologia vanguardista concebida learning
para capacitar a los profesionales del futuro. Este método, a la from atn
exper

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.
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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 Entrenamiento de Fuerza para el Rendimiento Deportivo
garantiza, ademas de la capacitacion 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 Entrenamiento de Fuerza para el Rendimiento Deportivo
Modalidad: Online

Horas: 1.500

formacion
» profesional

Otorga el presente

DIPLOMA

D/Dha con documento de identificacién n°

Por haber superado con éxito y acreditado el programa de

MASTER PROFESIONAL

en
Entrenamiento de Fuerza para el 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.

Mariola Ibéfiez Dominguez
Directora

A 17 de junio de 2020
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Titulacion: TECH Formacién Profesional

Duracién: 12 meses
Horas: 1.500
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