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Presentacion

Con el paso de los afios ha existido una enorme variacién de concepciones bien
distintas en el aporte de estructuras pedagogicas para el abordaje del proceso de
Entrenamiento de la Fuerza, que se define y entiende con el término “métodos”. Cada
uno de ellos condimentado con el sesgo de su paradigma original. Por todo esto y otros
muchos aspectos, se hace inevitable plantear la necesidad de analizar muchos de estos
preceptos respecto al Entrenamiento de la Fuerza, a fin de desarrollar una mirada tan
precisa como critica y que permita ser transferible el ambito de desempefio profesional

y escenario real del dia a dia.
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El Diplomado permite ejercitarse en
entornos simulados, que proporcionan
un aprendizaje inmersivo programado
para entrenarse ante situaciones reales”
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Ya desde tiempo atras la actual Metodologia del Entrenamiento ha recibido y recibe
influencia desde dreas bien definidas, asi como heterogéneas, como son la halterofilia,
el Powelifting, el Entrenamiento Deportivo, el culturismo y la fisioterapia o drea de la
readaptacion motriz.

En este Diplomado se aborda la vital importancia de la Fuerza en el rendimiento humano
en todas sus expresiones posibles con un nivel de profundidad tedrica Unico y un nivel de
bajada a lo practico totalmente diferenciador con respecto a lo visto hasta ahora.

El equipo docente de este Diplomado en Metodologia del Entrenamiento de la Fuerza ha
realizado una cuidadosa seleccion de cada uno de los temas de esta capacitacion para

ofrecer al alumno una oportunidad de estudio lo mas completa posible y ligada siempre
con la actualidad.

Asi, TECH Universidad Tecnoldgica se ha propuesto crear contenidos de altisima calidad
docente y educativa que conviertan a los alumnos en profesionales de éxito, siguiendo
los mas altos estandares de calidad en la ensefianza a nivel internacional. Por ello,

le mostramos al alumno este Diplomado con un nutrido contenido y que ayudara a
alcanzar la élite de los entrenamientos fisicos. Ademas, al tratarse de un Diplomado
online, el alumno no esta condicionado por horarios fijos ni necesidad de trasladarse a
otro lugar fisico, sino que puede acceder a los contenidos en cualquier momento del dia,
equilibrando su vida laboral o personal con la académica.

Este Diplomado en Metodologia del Entrenamiento de la Fuerza contiene el
programa cientifico mas completo y actualizado del mercado. Sus caracteristicas mas
destacadas son:

+ El desarrollo de numerosos casos practicos presentados por especialistas
en entrenamientos personales

* Los contenidos graficos, esquematicos y eminentemente practicos con los que estan
concebidos, recogen la informacion indispensable para el ejercicio profesional

+ Los ejercicios donde realizar el proceso de autoevaluacion para mejorar el aprendizaje
+ El sistema interactivo de aprendizaje basado en algoritmos para la toma de decisiones
+ Su especial hincapié en las metodologias innovadoras en entrenamientos personales

+ Las lecciones tedricas, preguntas al experto, foros de discusion de temas
controvertidos y trabajos de reflexion individual

+ La disponibilidad de acceso a los contenidos desde cualquier dispositivo fijo
o0 portatil con conexion a internet

Sumérgete en el estudio de este
Diplomado de elevado rigor
cientifico y mejora tus habilidades
en el entrenamiento de fuerza para
el alto rendimiento deportivo”



Este Diplomado es la mejor inversion
que puedes hacer en la seleccion de
un programa de actualizacion por

dos motivos: ademas de poner al dia
tus conocimientos como entrenador
personal, obtendras un titulo por la
principal universidad online en espanol:
TECH Universidad Tecnologica”

Incluye en su cuadro docente a profesionales pertenecientes al ambito de las ciencias
del deporte, que vierten en esta capacitacion la experiencia de su trabajo, ademas de
reconocidos especialistas de sociedades de referencia y universidades de prestigio.

Su contenido multimedia, elaborado con la Ultima tecnologia educativa, permitira
al profesional un aprendizaje situado y contextual, es decir, un entorno simulado

gue proporcionara una capacitacion inmersiva programada para entrenarse ante
situaciones reales.

El disefio de este programa se centra en el Aprendizaje Basado en Problemas,
mediante el cual el profesional debera tratar de resolver las distintas situaciones

de practica profesional que se le planteen a lo largo del curso académico. Para ello,
el profesional contara con la ayuda de un novedoso sistema de video interactivo
realizado por reconocidos expertos en Metodologia del Entrenamiento de la Fuerza y
con gran experiencia.
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Aumenta tus conocimientos en el
Metodologia del Entrenamiento de
la Fuerza con esta capacitacion
de alto nivel.

Especializate y destaca en un sector
con alta demanda de profesionales.
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Objetivos

El principal objetivo que persigue este programa es el desarrollo del aprendizaje tedrico-
practico, de manera que el profesional de ciencias del deporte consiga dominar de
forma practica y rigurosa el Metodologia del Entrenamiento de la Fuerza.
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Nuestro objetivo es alcanzar la excelencia académica
y ayudarte a que tu logres el éxito profesional. No lo
dudes mas y unete a nosotros”
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Objetivos generales

+ Profundizar en el conocimiento basado de la evidencia cientifica mas actual con
total aplicabilidad en el campo practico en lo referente al Entrenamiento de la Fuerza

+ Dominar todos los métodos mas avanzados en cuanto al Entrenamiento de la Fuerza

+ Aplicar con certeza los métodos de entrenamientos mas actuales para la mejora
del rendimiento deportivo en cuanto a la Fuerza se refieren

+ Dominar con eficacia el Entrenamiento de la Fuerza para la mejora del rendimiento
en deportes de tiempo y marca, asi como en los deportes de situacion

* Dominar los principios que rigen la Fisiologia del Ejercicio, asi como la Bioguimica

+ Profundizar en los principios que rigen la Teoria de los Sistemas Dinamicos
Complejos en lo que refiere al Entrenamiento de la Fuerza

* Integrar con éxito el Entrenamiento de la Fuerza para la mejora de las Habilidades
Motrices inmersas en el deporte

* Dominar con éxito todos los conocimientos adquiridos en los diferentes modulos
en la practica real
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Objetivos especificos

+ Conocer en profundidad las diferentes propuestas metodologicas del
entrenamiento de la Fuerza y su aplicabilidad al campo de la practica

+ Seleccionar aquellos métodos méas apropiadas a las necesidades especificas

+ Reconocer y aplicar con seguridad los diferentes métodos propuestos en la bibliografia

El ambito deportivo precisa de
profesionales capacitados y
nosotros te damos las claves para
que te sitdes en la élite profesional”
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Direccion del curso

El equipo docente, experto en Entrenamiento personal, cuenta con un amplio prestigio
en la profesion y son profesionales con afos de experiencia docente que se han unido
para ayudar al alumno a dar un impuso en su profesion. Para ello, han elaborado este

Diplomado con actualizaciones recientes en la materia que le permitira capacitarse y

aumentar sus habilidades en este sector.
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Aprende de los mejores profesionales
y conviéertete tu mismo en un
profesional de éxito”
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Direccion

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 Auténoma de Madrid

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

Técnico de Fisicoculturismo de Competicion. 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 Musculacion Avanzada por IFBB

Experto en Nutricion Avanzada por IFBB

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

Profesores

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
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Estructura y contenido

La estructura de los contenidos ha sido disefiada por un equipo de profesionales
conocedor de las implicaciones de la especializacion en la praxis diaria, conscientes
de la relevancia de la actualidad de la capacitacion de calidad en el ambito del
entrenamiento personal; y comprometidos con la ensefianza de calidad mediante las
nuevas tecnologias educativas.
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Contamos con el programa cientifico mas
completo y actualizado del mercado. Queremos
ponerte a tu alcance la mejor capacitacion”




tech 18 | Estructura y contenido

Maédulo 1. Metodologia del Entrenamiento de la Fuerza

1.1.  Métodos de entrenamientoprovenientesdel Powerlifting
1.1.1.  Isométricos funcionales
1.1.2.  Repeticiones forzadas
1.1.3.  Excéntricos en ejercicios de competicion
1.1.4.  Caracteristicas principales de los métodos mas utilizados en el Powerlifting
1.2, Métodos de entrenamiento provinientes de la halterofilia
1.2.1.  Método bulgaro
1.2.2.  Método ruso
1.2.3.  Origen de las metodologias populares en la escuela del levantamiento olimpico
1.2.4. Diferencias entre la concepcion bulgara y rusa
1.3, Métodos de Zatiorsky
1.3.1.  Método de Esfuerzos Maximos (EM)
1.3.2.  Método de esfuerzos Repetidos (ER)
1.3.3.  Método de Esfuerzos Dindmicos (ED)

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

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

1.4.  Métodos piramidales
1.4.1. Clasica ascendente
1.42. Clasica descendente
1.43. Doble
1.44. Piramide Skewed
1.4.5.  Piramide truncada
1.4.6. Piramide plana o estable

1.4.7.  Componentes de la carga (volumen e intensidad) de las diferentes
propuestas del método piramidal




1.5.

1.6.

1.7.

1.8.

Meétodos de Entrenamiento provenientes del culturismo y la musculacion

1.5.1.
1.5.2.
1.5.8.
1.5.4.
1.5.5.
1.5.6.
1.5.7.
1.5.8.
1.5.9.

1.5.70.
1.5.71.
1.5.12.
1.5.13.

Superseries

Triseries

Series compuestas
Series gigantes

Series congestionantes
Wave-Like loading (Oleaje)
ACT (Anti-catabolik training)
Bulk

Cluster

10x10 Satziorsky

Heavy Duty

Escalera

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

Meétodos provenientes del Entrenamiento Deportivo

1.6.1.
1.6.2.
1.6.3.
1.6.4.
1.6.5.

Pliometria
Circuit Training
Cluster Training
Contraste

Principales caracteristicas de los métodos de Entrenamiento de Fuerza
provenientes del entrenamiento deportivo

Meétodos Provenientes del Entrenamiento No convencional y del Crossfit

1.7.1.
1.7.2.
1.7.3.
1.7.4.
1.7.5.

EMOM (Every Minute on the Minute)
Tabata

AMRAP (As Many Reps as Possible)
For Time

Principales caracteristicas de los métodos de Entrenamiento de la Fuerza
provenientes del entrenamiento Crossfit

Entrenamiento Basado en la Velocidad (VBT)

1.8.1.
1.8.2.
1.8.3.

Fundamentacion tedrica
Consideraciones practicas
Datos propios

1.9.

1.10.

1.13.
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El Método isométrico

1.9.1.  Conceptos y fundamentos fisiolégicos de los esfuerzos isométricos
1.9.2. Propuesta de Yuri Verkhoshanski

Metodologia de Repeat Power Ability (RPA) por Alex Natera

1.10.1. Fundamentos tedricos

1.10.2. Aplicaciones practicas

1.10.3. Datos publicados vs. Datos Propios

Metodologia de Entrenamiento propuesta por Fran Bosch

1.11.1. Fundamentos tedricos

1.11.2. Aplicaciones practicas

1.11.3. Datos publicados vs. Datos Propios

Metodologia trifasica de Cal Dietz y Matt Van Dyke

1.12.1. Fundamentos tedricos

1.12.2. Aplicaciones practicas

Nuevas tendencias en el Entrenamiento excéntrico cuasi-isométrico

1.13.1.  Argumentos neurofisioldgicos y analisis de las respuestas mecanicas

tecn

mediante empleo de transductores de posicion y plataformas de fuerza

para cada propuesta de Entrenamiento de Fuerza

Una experiencia de capacitacion
unica, clave y decisiva para
impulsar tu desarrollo profesional”
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Metodologia

Este programa de capacitacion ofrece una forma diferente de aprender. Nuestra
metodologia se desarrolla a través de un modo de aprendizaje de forma

ciclica: el Relearning.

Este sistema de ensefianza es utilizado, por ejemplo, en las facultades de medicina
mas prestigiosas del mundo y se ha considerado uno de los mas eficaces por
publicaciones de gran relevancia como el New England Journal of Medicine.
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Descubre el Relearning, un sistema que abandona el
aprendizaje lineal convencional para llevarte a través de
sistemas ciclicos de ensefianza: una forma de aprender
que ha demostrado su enorme eficacia, especialmente
en las materias que requieren memorizacion”
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Estudio de Caso para contextualizar todo el contenido
Nuestro programa ofrece un método revolucionario de desarrollo de habilidades _
y conocimientos. Nuestro objetivo es aflanzar competencias en un contexto 4 . . Mount Everest

Leadership & Team

cambiante, competitivo y de alta exigencia.

Con TECH podras experimentar
una forma de aprender que esta
moviendo los cimientos de las
universidades tradicionales de
todo el mundo”

Accederas a un sistema de

aprendizaje basado en la reiteracion, con
una ensefianza natural y progresiva a lo
largo de todo el temario.




El alumno aprendera, mediante
actividades colaborativas y casos reales,
la resolucion de situaciones complejas
en entornos empresariales reales.

i
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Un método de aprendizaje innovador y diferente

El presente programa de TECH es una ensefianza intensiva, creada desde 0, que
propone los retos y decisiones mas exigentes en este campo, ya sea en el ambito
nacional o internacional. Gracias a esta metodologia se impulsa el crecimiento
personal y profesional, dando un paso decisivo para conseguir el éxito. El método
del caso, técnica que sienta las bases de este contenido, garantiza que se sigue
la realidad econdmica, social y profesional mas vigente.

‘ ‘ Nuestro programa te prepara para afrontar

NUEeVoSs retos en entornos inciertos y lograr
el éxito en tu carrera”

El método del caso ha sido el sistema de aprendizaje mas utilizado por las mejores
facultades del mundo. 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. En 1924 se establecié como
método estandar de ensefianza en Harvard.

Ante una determinada situacion, ¢qué deberia hacer un profesional? Esta es la pregunta
a la que nos enfrentamos en el método del caso, un método de aprendizaje orientado
alaaccion. Alo largo del programa, los estudiantes se enfrentaran a multiples casos
reales. Deberan integrar todos sus conocimientos, investigar, argumentar y defender
sus ideas y decisiones.



tecn 24| Metodologia

Relearning Methodology

TECH auna de forma eficaz la metodologia del Estudio de Caso con
un sistema de aprendizaje 100% online basado en la reiteracion, que
combina 8 elementos didacticos diferentes en cada leccion.

Potenciamos el Estudio de Caso con el mejor método de ensefianza
100% online: el Relearning.

En 2019, obtuvimos los mejores
resultados de aprendizaje de
todas las universidades online
en espanol en el mundo.

En TECH se aprende con una metodologia vanguardista concebida
para capacitar a los directivos del futuro. Este método, a la vanguardia
pedagogica mundial, se denomina Relearning.

Nuestra universidad 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 de la mejor universidad online en espafiol.

learning
from an
expert
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En nuestro programa, el aprendizaje no es un proceso lineal, sino que sucede en
espiral (aprender, desaprender, olvidar y reaprender). Por eso, se combinan cada uno
de estos elementos de forma concéntrica. Con esta metodologia se han capacitado
a mas de 650.000 graduados universitarios con un éxito sin precedentes en ambitos

tan distintos como la bioquimica, la genética, la cirugia, el derecho internacional,

las habilidades directivas, las ciencias del deporte, la filosofia, el derecho, la
ingenieria, el periodismo, la historia o los mercados e instrumentos financieros.
Todo ello en un entorno de alta exigencia, con un alumnado universitario de un perfil
socioeconémico alto y una media de edad de 43,5 afios.

El Relearning te permitira aprender con menos esfuerzo
y mas rendimiento, implicandote mas en tu capacitacion,
desarrollando el espiritu critico, la defensa de argumentos
y el contraste de opiniones: una ecuacion directa al éxito.

A partir de la Ultima evidencia cientifica en el ambito de la neurociencia, no solo
sabemos organizar la informacion, las ideas, las imagenes y los recuerdos, sino que
sabemos que el lugar y el contexto donde hemos aprendido algo es fundamental
para que seamos capaces de recordarlo y almacenarlo en el hipocampo, para
retenerlo en nuestra memoria a largo plazo.

De esta manera, y en lo que se denomina Neurocognitive context-dependent
e-learning, los diferentes elementos de nuestro programa estan conectados con el
contexto donde el participante desarrolla su practica profesional.
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Este programa ofrece los mejores materiales educativos, preparados a conciencia para los profesionales:

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.

Estos contenidos son aplicados después al formato audiovisual, para crear el método
de trabajo online de TECH. Todo ello, con las técnicas mas novedosas que ofrecen
piezas de gran calidad en todos y cada uno los materiales que se ponen a disposicion
del alumno.

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 las futuras decisiones dificiles.

Practicas de habilidades y competencias

Realizaran 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 y guias internacionales, entre otros. En
\l/ la biblioteca virtual de TECH el estudiante tendra acceso a todo lo que necesita para
completar su capacitacion.




Case studies

Completaran una seleccion de los mejores casos de estudio elegidos expresamente
para esta situacion. Casos presentados, analizados y tutorizados por los mejores
especialistas del panorama internacional.

Restimenes interactivos

El equipo de TECH presenta los contenidos de manera atractiva y dindmica en
pildoras multimedia que incluyen audios, videos, imagenes, esquemas y mapas
conceptuales con el fin de afianzar el conocimiento.

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

Testing & Retesting

Se evallan y reevaluan periddicamente los conocimientos del alumno a lo largo del
programa, mediante actividades y ejercicios evaluativos y autoevaluativos para que,
de esta manera, el estudiante compruebe como va consiguiendo sus metas.

Metodologia |27 tecn
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Titulacion

El Diplomado en Metodologia del Entrenamiento de la Fuerza garantiza, ademas de la
capacitacion mas rigurosa y actualizada, el acceso a un titulo de Diplomado expedido
por TECH Universidad Tecnoldgica.
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Supera con éxito esta capacitacion
y recibe tu titulacion universitaria sin
desplazamientos ni farragosos tramites”
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Este Diplomado en Metodologia del Entrenamiento de la Fuerza contiene el programa
cientifico mas completo y actualizado del mercado.

Tras la superacion de la evaluacion, el alumno recibira por correo postal* con acuse de
recibo su correspondiente titulo de Diplomado emitido por
TECH Universidad Tecnoldgica.

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

Titulo: Diplomado en Metodologia del Entrenamiento de la Fuerza
N.° Horas Oficiales: 150 h.
Avalado por la NBA

Q
te C n universidad
» tecnoldgica
Otorga la presente
CONSTANCIA
a
__________ con documento de identificacionn°_________
Por haber superado con éxito y acreditado el programa de

DIPLOMADO

en
Metodologia del Entrenamiento de la Fuerza
Se trata de un titulo propio de esta Universidad con una duracién de 150 horas,
con fecha de inicio dd/mm/aaaa y fecha de finalizacién dd/mm/aaaa.

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

A 17 de junio de 2020

Mtra.Tere Guevara Navarro
Rectora

c6digo tinico TECH: AFWOR23S techtitute.comtitulos

*Apostilla de La Haya. En caso de que el alumno solicite que su titulo en papel recabe la Apostilla de La Haya, TECH EDUCATION realizard las gestiones oportunas para su obtencion, con un coste adicional.
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Diplomado
Metodologia del Entrenamiento
de la Fuerza

» Modalidad: online

» Duracion: 6 semanas

» Titulacién: TECH Universidad Tecnoldgica
» Horario: a tu ritmo

» Examenes: online
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