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Presentacion del programa

El Entrenamiento de Fuerza es una de las herramientas mas efectivas para mejorar

el Rendimiento Deportivo en diversas disciplinas. Segun un informe de National
Institutes of Health, los atletas que incorporan Entrenamiento de Fuerza en su rutina
experimentan un incremento en la potencia muscular y una mayor resistencia general.
De hecho, este tipo de entrenamiento optimiza la capacidad muscular, previene lesiones
y mejora el rendimiento fisico. En este contexto, el programa universitario de TECH
ofrecera una metodologia innovadora que, a través de material didactico y un enfoque
integral, permitira a los profesionales profundizar en los principios del Entrenamiento de
Fuerza. Todo ello, mediante una metodologia 100% online y flexible.
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Un programa exhaustivo y 100% online, exclusivo de
TECH y con una perspectiva internacional respaldada
por nuestra afiliacion con The Chartered Association
of Sport and Exercise Sciences”
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El desarrollo del Rendimiento Deportivo exige estrategias basadas en evidencia
cientifica, y el Entrenamiento de Fuerza se ha consolidado como un pilar fundamental
en este ambito. Por lo tanto, su aplicacion no solo optimiza las capacidades fisicas
del atleta, sino que también reduce el riesgo de lesiones y mejora la eficiencia del
movimiento. En la actualidad, diversas disciplinas deportivas incorporan programas
estructurados de fuerza, adaptados a las demandas especificas de cada actividad,
permitiendo asi alcanzar el maximo potencial fisico y técnico.

Atraveés de este Master Titulo Propio en Entrenamiento de Fuerza para el Rendimiento
Deportivo, los profesionales tendran acceso a contenidos actualizados que les
permitirdn especializarse eficientemente en este campo. Asimismo, obtendran
herramientas para evaluar y optimizar el rendimiento, garantizando intervenciones
basadas en criterios cientificos. De esta manera, estaran capacitados para integrar
metodologias avanzadas en diferentes contextos deportivos, favoreciendo el desarrollo
de atletas en distintas disciplinas.

Para asegurar una capacitacion flexible y efectiva, TECH implementara un modelo
100% online, disponible las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana y accesible desde
cualquier dispositivo con conexion a internet. A través de la metodologia Relearning,
basada en la reiteracion progresiva de contenidos, se facilitara la asimilacion del
conocimiento sin necesidad de largas horas académicas, lo que optimizara el proceso y
permitird una comprension profunda y duradera.

A su vez, gracias a la membresia en The Chartered Association of Sport and Exercise
Sciences (CASES), el alumno podrd acceder a recursos educativos exclusivos,
descuentos en eventos y publicaciones especializadas, y beneficios practicos como
seguros profesionales. También, podra integrarse a una comunidad activa, participar en
comités y obtener acreditaciones que impulsan su desarrollo, visibilidad y proyeccion
profesional en el ambito del deporte y la ciencia del gjercicio.

Este Master Titulo Propio en Entrenamiento de Fuerza para el Rendimiento Deportivo
contiene el programa universitario mas completo y actualizado del mercado. Sus
caracteristicas mas destacadas son:

+ Eldesarrollo de casos practicos presentados por expertos en Entrenamiento
de Fuerza

+ Los contenidos graficos, esquematicos y eminentemente practicos con los que
estan concebidos recogen una informacion cientifica y practica sobre aquellas
disciplinas indispensables para el gjercicio profesional

+ Los ejercicios practicos donde realizar el proceso de autoevaluacion para
mejorar el aprendizaje

+ Su especial hincapié en metodologias innovadoras en el Rendimiento Deportivo

+ 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
o portatil con conexion a internet

Accederas a las técnicas mas avanzadas para
el desarrollo del rendimiento deportivo a traves
de la amplia biblioteca de recursos multimedia
que te ofrece este plan de estudios”



Elevaras tus competencias para
comprender y aplicar los principios
de la fisiologia del ejercicio”

Incluye en su cuadro docente a profesionales pertenecientes al ambito del
Entrenamiento de Fuerza, que vierten en este programa 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 contextualizado, es decir, un entorno
simulado que proporcionara un estudio inmersivo programado para entrenarse
ante situaciones reales.

El disefio de este programa se centra en el Aprendizaje Basado en Problemas,
mediante el cual el alumno 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.
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Incorporaras a tu practica

diaria los ultimos avances en la
aplicacion de técnicas de fuerza
orientadas a la mejora de las
habilidades de movimiento.

Perfeccionaras tus habilidades en el
diserio y aplicacion de programas de
entrenamiento estructural. ; Qué esperas
para ser parte de la mayor universidad
online del mundo segun Forbes?.
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¢ Por qué estudiar en TECH?

TECH es la mayor Universidad digital del mundo. Con un impresionante catalogo de
mas de 14.000 programas universitarios, disponibles en 11 idiomas, se posiciona como
lider en empleabilidad, con una tasa de insercion laboral del 99%. Ademas, cuenta con
un enorme claustro de mas de 6.000 profesores de maximo prestigio internacional.




¢Por qué estudiaren TECH? | 09 tec!:

Estudia en la mayor universidad
digital del mundo y asegura tu éxito
profesional. El futuro empieza en TECH"
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El mejor claustro docente top internacional
La mejor universidad online del mundo segiun FORBES

El claustro docente de TECH estad integrado por mas de 6.000 TECH es la mayor universidad digital del mundo. Somos
La prestigiosa revista Forbes, especializada en negocios y profesores de maximo prestigio internacional. Catedraticos, la mayor institucion educativa, con el mejor y mas
finanzas, ha destacado a TECH como «la mejor universidad investigadores y altos ejecutivos de multinacionales, entre los amplio catalogo educativo digital, cien por cien online
online del mundo». Asi lo han hecho constar recientemente cuales se destacan Isaiah Covington, entrenador de rendimiento y abarcando la gran mayoria de areas de conocimiento.
en un articulo de su edicion digital en el que se hacen eco de los Boston Celtics; Magda Romanska, investigadora principal Ofrecemos el mayor nimero de titulaciones propias,
del caso de éxito de esta institucion, «gracias a la oferta de MetalLAB de Harvard; Ignacio Wistuba, presidente del titulaciones oficiales de posgrado y de grado
académica que ofrece, la seleccién de su personal docente, departamento de patologia molecular traslacional del MD universitario del mundo. En total, mas de 14.000 titulos
y un método de aprendizaje innovador orientado a formar Anderson Cancer Center; o D.W Pine, director creativo de la universitarios, en once idiomas distintos, que nos
a los profesionales del futuro». revista TIME, entre otros. convierten en la mayor institucion educativa del mundo.
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Profesorado

n°1

Mundial

Plan
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Forbes

Mejor universidad de estudi?s TOP La metodologia Mayor universidad
online del mundo mas completo Internacional mas eficaz online del mundo
Un método de aprendizaje tnico
TECH es la primera universidad que emplea el Relearning
TECH ofrece los planes de estudio mas completos en todas sus titulaciones. Se trata de la mejor metodologia
del panorama universitario, con temarios que de aprendizaje online, acreditada con certificaciones
abarcan conceptos fundamentales y, al mismo internacionales de calidad docente, dispuestas por agencias
tiempo, los principales avances cientificos en sus educativas de prestigio. Ademas, este disruptivo modelo
areas cientificas especificas. Asimismo, estos académico se complementa con el “Método del Caso’,
programas son actualizados continuamente para configurando asi una estrategia de docencia online Unica.
garantizar al alumnado la vanguardia académica También en ella se implementan recursos didacticos
y las competencias profesionales méas demandadas. innovadores entre los que destacan videos en detalle,
De esta forma, los titulos de la universidad infograffas y resimenes interactivos.

proporcionan a sus egresados una significativa
ventaja para impulsar sus carreras hacia el éxito.



La universidad online oficial de la NBA

TECH es la universidad online oficial de la NBA. Gracias a
un acuerdo con la mayor liga de baloncesto, ofrece a sus
alumnos programas universitarios exclusivos, asi como
una gran variedad de recursos educativos centrados en el
negocio de la liga y otras dreas de la industria del deporte.
Cada programa tiene un curriculo de disefio Unicoy
cuenta con oradores invitados de excepcion: profesionales
con una distinguida trayectoria deportiva que ofreceran

su experiencia en los temas mas relevantes.

\

Universidad
online oficial
de laNBA

G

Google Partner

PREMIER 2024
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Lideres en empleabilidad

TECH ha conseguido convertirse en la universidad lider en
empleabilidad. EI 99% de sus alumnos obtienen trabajo en
el campo académico que ha estudiado, antes de completar
un afio luego de finalizar cualquiera de los programas

de la universidad. Una cifra similar consigue mejorar su
carrera profesional de forma inmediata. Todo ello gracias

a una metodologfa de estudio que basa su eficacia en

la adquisicién de competencias practicas, totalmente
necesarias para el desarrollo profesional.

4.9

* global score

99%

Garantia de maxima
empleabilidad

Google Partner Premier

El gigante tecnologico norteamericano ha otorgado a
TECH la insignia Google Partner Premier. Este galardén,
solo al alcance del 3% de las empresas del mundo, pone
en valor la experiencia eficaz, flexible y adaptada que esta
universidad proporciona al alumno. El reconocimiento no
solo acredita el maximo rigor, rendimiento e inversion en
las infraestructuras digitales de TECH, sino que también
sitla a esta universidad como una de las compafiias
tecnoldgicas mas punteras del mundo.

La universidad mejor valorada por sus alumnos

Los alumnos han posicionado a TECH como la
universidad mejor valorada del mundo en los principales
portales de opinion, destacando su calificacion

mas alta de 4,9 sobre 5, obtenida a partir de mas de
1.000 resefias. Estos resultados consolidan a TECH
como la institucion universitaria de referencia a nivel
internacional, reflejando la excelencia y el impacto
positivo de su modelo educativo.
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Plan de estudios

Este exclusivo itinerario académico abarcara temas fundamentales como los métodos
de entrenamiento provenientes del powerlifting, los cuales permiten desarrollar una
base solida de fuerza funcional. Ademas, se profundizara en la importancia de la
potencia en el contexto del rendimiento deportivo, ofreciendo estrategias para mejorar
la explosividad y la eficiencia en deportes de alta demanda. Asimismo, se explorara
herramientas avanzadas como la tecnologia y evaluaciones neuromusculares, que
brindan la capacidad de monitorizar y ajustar el rendimiento fisico de manera precisa.
Como resultado, estos conocimientos integrados permitiran a los profesionales
optimizar entrenamientos y evaluar el progreso de los atletas.
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Profundizaras en los méetodos
de entrenamiento provenientes
del powerlifting, enfocandote en
el desarrollo de fuerza maxima”
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Mddulo 1. Fisiologia del ejercicio y actividad fisica

1.1

1.2.

Termodinamica y Bioenergética

1.1.1.
1.1.2.
1.1.8.
1.1.4.
1.1.5.
1.1.6.
1.1.7.
1.1.8.

Definicion
Conceptos generales
Quimica organica
Grupos Funcionales
Enzimas

Coenzimas

Acidos y Bases

PH

Sistemas Energéticos

1.2.1.

1.2.2.

1.23.

1.2.4.

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 Nucledtidos
Metabolismo de los Carbohidratos
1.2.3.1. Glucolisis

1.2.3.2. Glucogénesis

1.2.3.3. Glucogenalisis

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

1.2.5.1. Descarboxilacion Oxidativa del Piruvato
1.2.5.2. Ciclo de Krebs

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.
1.3.3.
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.
1.5.38.
1.5.4.

Reclutamiento De Unidades motoras
Sincronizacion

Drive Neural

Organo Tendinoso de Golgi y Huso Neuromuscular

Adaptaciones Estructurales

1.6.1.
1.6.2.
1.6.3.
1.6.4.
1.6.5.

Hipertrofia

Mecanotraduccion de sefiales

Estrés Metabdlico

Dafio Muscular e inflamacion
Cambios en la Arquitectura Muscular

1.7.

1.8.

1.9.

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 Termorregulatorio
1.7.7. Modelo Psicologico

1.7.8.  Modelo del gobernador central
Consumo Maximo 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
Umbrales

1.9.1. Lactatoy Umbral Ventilatorio
19.2. MLSS

1.9.3. Potencia Critica

194 HITyLT

1.9.5. Reserva Anaerdbica De Velocidad
Condiciones Fisiologicas Extremas

1.10.1. Altura

1.10.2. Temperatura

1.10.3. Buceo
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Médulo 2. Entrenamiento de Fuerza para la mejora de las habilidades

de movimiento

2.1.

Nociones de Probabilidad

2.1.1.  Probabilidad Simple
2.1.2.  Probabilidad Condicional
2.1.3.  Teorema de Bayes
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2.2.  Distribuciones de Probabilidad 2.9.  Varianzay Andlisis de Varianza (ANOVA)
2.2.1.  Distribucion Binomial 2.9.1.  ANOVA de una via (one-way ANOVA)
2.2.2.  Distribucién de Poisson 2.9.2.  ANOVA de dos vias (two-way ANOVA)
2.2.3.  Distribucién Normal 2.9.3.  ANOVA para medidas repetidas

2.3, Inferencia Estadistica 2.94. ANOVA factorial

2.3.1.  Pardmetros Poblacionales

239  Estimacion de Pardmetros Poblacionales Maédulo 3. Entrenamiento de la Fuerza bajo el paradigma de los Sistemas

Dinamicos Complejos

2.3.3.  Distribuciones de muestreo asociadas a la distribucion normal

2.3.4.  Distribucion de la media muestral 3.1. Fuerza: conceptualizacion
2.3.5. Estimadores puntuales 3.1.1.  La fuerza definida desde la mecanica
2.3.6.  Propiedades de los estimadores 3.1.2.  Lafuerza definida desde la fisiologia
2.3.7.  Criterios de comparacion de los estimadores 3.1.3.  Definir el concepto de Fuerza aplicada
2.3.8. Estimadores por Regiones de Confianza 3.1.4.  Curva fuerza tiempo
2.3.9. Método de obtencion de intervalos de confianza 3.1.4.1. Interpretacion
2.3.10. Intervalos de confianza asociados a la distribucién normal 3.1.5.  Definir el concepto de Fuerza maxima
2.3.11. Teorema Central del Limite 3.1.6.  Definir el concepto de RFD
2.4, Test de Hipotesis 3.1.7.  Definir el concepto de fuerza Util
2471, ElIP-Valor 3.1.8.  Curvas fuerza velocidad potencia
2.42.  Potencia estadistica 3.1.8.1. Interpretacion
2.5, Anadlisis Exploratorio y Estadistica Descriptiva 3.1.9.  Definir el concepto de Déficit de Fuerza
2.5.1. Gréaficosy Tablas 3.2, Carga de entrenamiento
2.5.2.  Prueba de Chi Cuadrado 3.2.1.  Definir el concepto de carga de entrenamiento de fuerza
2.5.3.  Riesgo Relativo 3.2.2.  Definir el concepto de la carga
2.54.  0dds Ratio 3.2.3.  Concepto de carga: volumen
2.6. LaPruebaT 3.2.3.1. Definicion y aplicabilidad en la practica
2.6.1.  PruebaT para una muestra 3.2.4.  Concepto de carga: intensidad
2.6.2.  Prueba T para dos muestras independientes 3.2.4.1. Definicién y aplicabilidad en la practica
2.6.3.  Prueba T para muestras apareadas 3.2.5.  Concepto de carga: densidad
2.7. Andlisis de Correlacion 3.2.5.1. Definicion y aplicabilidad en la practica
2.8.  Andlisis de Regresion Lineal Simple 3.2.6.  Definir el concepto Cardacter del esfuerzo
2.8.1. Larecta de regresion y sus coeficientes 3.2.6.1. Definicién y aplicabilidad practica

2.8.2.  Residuales
2.8.3.  Valoracion de la regresion mediante residuales
2.8.4.  Coeficiente de determinacion



3.3.

3.4.

Entrenamiento de fuerza en prevencion y readaptacion de lesiones

3.3.1.

3.3.2.

3.3.3.

3.3.4.
3.3.5.
3.3.6.

Marco conceptual y operativo en la prevencion y rehabilitacion de lesiones
3.3.1.1. Terminologia
3.3.1.2. Conceptos

Entrenamiento de fuerza y prevencion y rehabilitacién de lesiones bajo
la evidencia cientifica

Proceso metodoldgico del entrenamiento de fuerza en prevencion de lesiones
y recuperacion funcional

3.3.3.1. Definicion del método

3.3.3.2. Aplicacién del método en la practica

Funcién de la estabilidad central (CORE) en la prevencién de lesiones
Definicion de CORE

Entrenamiento del CORE

Método Pliométrico

3.4.1.

3.4.2.
3.4.3.

3.4.4.

3.4.5.
3.4.6.

3.4.7.

Mecanismos Fisiologicos

3.4.1.1. Generalidades especificas

Las acciones musculares en los ejercicios pliométricos
El ciclo Estiramiento — Acortamiento (CEA)

3.4.3.1. Utilizacién de energia o capacidad elastica

3.4.3.2. Participacién 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 musculoy el tendén
Sistema nervioso central

3.4.6.1. Reclutamiento

3.4.6.2. Frecuencia

3.4.6.3. Sincronizacion
Consideraciones practicas
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Entrenamiento de la Potencia

3.5.1.

3.5.2.
3.5.3.

3.5.4.

3.5.5.

3.5.6.

3.5.7.

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

3.5.3.2. Composicién 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 eldsticos
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 6ptima de trabajo para el desarrollo de la maxima potencia
Consideraciones practicas
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3.6.

3.7.

3.8.

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

Definicion 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

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.

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 training
Consideraciones practicas

Conceptualizacion de la aplicacion del VBT

3.8.1.1. Grado de estabilidad de la velocidad de ejecucion con cada porcentaje
de 1RM

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

3.9.

3.10.

3.8.4.

3.8.5.

3.8.6.
3.8.7.

VBT y grado de fatiga

3.8.4.1. Relacion con el lactato

3.8.4.2. Relacion con el amonio

VBT en relacién a la pérdida 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 pérdida de velocidad en la serie
Propuestas metodoldgicas segun diferentes autores

Consideraciones practicas

La fuerza en relacion con Hipertrofia

3.9.1.
3.9.2.
3.9.8.
3.9.4.

3.9.5.

3.9.6.

Mecanismo inductor de Hipertrofia: Tensién 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.

Marco conceptual

3.10.1.1. 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



3.10.4. Tecnologia aplicada al entrenamiento excéntrico
3.10.4.1. Poleas conicas
3.10.4.2. Dispositivos isoinerciales

3.10.5. Consideraciones practicas

Maédulo 4. Prescripcion y programacion del Entrenamiento de Fuerza
47,

4.2.

4.3.

Velocidad
4.1.1.  Definicion
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 100 mts)
4.2.1.  Analisis cinematico de la partida
4.2.2.  Dindmicay aplicacion de fuerza durante la partida
4.2.3.  Andlisis cinematico de la fase de aceleracion
4.2.4.  Dinamicay aplicacion de fuerza durante la aceleracion
4.2.5.  Analisis cinematico de la carrera en Velocidad maxima
4.2.6. Dindmicay 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
4.3.2.7. 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

4.4.

4.5.

4.6.

4.7.
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Bioenergética de la Velocidad

4.4.1.

4.4.2.

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

4.41.4. Reaccion de la adenilato kinasa

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 la
PC

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

4.5.1.
4.5.2.

4.5.3.

Descripcion de la técnica en deportes de equipo

Comparacion de la técnica de la carrera de Velocidad en deportes de equipo
vS. pruebas atléticas

Andlisis de tiempo y movimiento de las manifestaciones de Velocidad en deportes
de equipo

Abordaje metodologico de la ensefianza de la técnica

4.6.1.
4.6.2.

Ensefianza técnica de las diferentes fases de la carrera
Errores comunes y formas de correccion

Medios y métodos para el desarrollo de la Velocidad

4.7.1.

Medios y 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
4.7.1.41. Construccion del salto vertical
4.7.1.4.2. Construccion del salto horizontal
4.7.1.5. Entrenamiento del sistema ATP/PC
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4.7.2.

4.7.3.

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

Medios y métodos para el desarrollo de la Velocidad resistencia

4.7.3.1. Métodos intervalicos intensivos

4.7.3.2. Método de repeticiones

4.8. Agilidad y cambio de direccion

4.8.1.
4.8.2.
4.83.
4.84.

Definicion de Agilidad

Definicion de cambio de direccion

Factores determinantes de la Agilidad y el COD

Técnica del cambio de direccion

4.8.4.1. Shuffle

4.8.4.2. Crossover

4.8.4.3. Drills de Entrenamiento para la Agilidad y el COD

4.9.  Evaluaciony control del Entrenamiento de la Velocidad

49.1.
49.2.
493.

Perfil fuerza-velocidad
Test con fotocélulas y variantes con otros dispositivos de control
RSA

4.10. Programacion del Entrenamiento de la Velocidad

Maédulo 5. Metodologia del Entrenamiento de la Fuerza

5.1.  Conceptos generales

5.1.1.

51.2.
5.1.3.

Definiciones generales

5.1.1.1. Entrenamiento

5.1.1.2. Entrenabilidad

5.1.1.3. Preparacion fisica deportiva
Objetivos del entrenamiento de la Resistencia
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.

Fisiologia del Entrenamiento aerdbico
5.2.1. Respuesta fisiolégica al Entrenamiento de la Resistencia aerébica
5.2.1.7. Respuestas a esfuerzos continuos
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
5.2.2.  Factores relacionados con el rendimiento de la Resistencia aerobica
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. Utilizacion de sustratos
5.2.2.6. Caracteristicas de fibras musculares
5.2.3. Adaptaciones fisioldgicas de la Resistencia aerobica
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.  Demandas en deportes de situacion grupo [; futbol, rugby y hockey

53.2.  Demandas en deportes de situacion grupo lI; baloncesto, handball, futsal

5.3.3.  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)
5.4.2. Testindirectos continuos
5.4.2.1. Tiempo limite (VFA)
5.4.2.2. Test de 1000 metros
5.4.2.3. Test de 5 minutos



5.5.

5.6.

5.7.

5.8.

54.3. Testindirectos incrementales y maximos
54.3.1. UMTT, UMTT-Brue, VAMEVAL y T-Bordeaux
5.4.3.2. UNCa tes; heagono, pista, liebre
544. Testindirectos de iday vuelta e intermitentes
5.4.4.1. 20m shuttle run test (Course navette)
5.4.4.2. Bateria YoYo test
5.4.4.3. Test intermitentes; 30-15. IFT, Carminatti, 45-15 test
54.5. Test especificos con pelota
5.4.5.1. Test de Hoff
54.6. Propuesta a partir de la VFA
5.4.6.1. Puntos de corte de la VFA para Futbol, Rugby y Hockey
5.4.6.2. Puntos de corte de la VFA para Basquet, Futsal y Handball
Planificacion del ejercicio aerobico
5.5.1.  Modo de gjercicio
5.5.2.  Frecuencia de Entrenamiento
5.5.3.  Duracion del ejercicio
5.5.4. Intensidad del Entrenamiento
5.5.5.  Densidad
Métodos para el desarrollo de la Resistencia aerébica
5.6.1.  Entrenamiento continuo
5.6.2.  Entrenamiento intervalico
5.6.3.  Entrenamiento Intermitente
5.6.4. Entrenamiento SSG (juegos en espacio reducido)
5.6.5.  Entrenamiento mixto (circuitos)
Disefo de programas
57.1. Periodo pretemporada
5.7.2.  Periodo competitivo
5.7.3. Periodo postemporada
Aspectos especiales relacionados con el Entrenamiento
5.8.1.  Entrenamiento concurrente
5.8.2. Estrategias para el disefio de Entrenamiento concurrente
5.8.3. Adaptaciones que genera el Entrenamiento concurrente
5.8.4. Diferencias entre los sexos
5.8.5.  Desentrenamiento

59.
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Entrenamiento aerdbico en nifios y jovenes

5.9.1.

59.2.

5.9.3.

59.4.

Conceptos generales

5.9.1.1. Crecimiento, desarrollo y maduracion
Evaluacion del VO2max y la VAM

5.9.2.1. Medicion directa

5.9.2.2. Medicion indirecta en campo
Adaptaciones fisioldgicas en nifios y jovenes
5.9.3.1. Adaptaciones VO2max y VAM
Disefio de entrenamiento aerobico

5.9.4.1. Método intermitente

5.9.4.2. Adherencia y motivacion

5.9.4.3. Juegos en espacios reducidos

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 Maxima

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

tecn
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6.2.

6.3.

Conceptos relacionados con la potencia

6.2.1.

6.2.2.
6.2.3.

6.2.4.

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
Factores que contribuyen al desarrollo de la potencia méxima

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 elasticos
Aspectos neurales que condicionan la produccion de potencia

6.2.4.1. Potencial de accion

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

6.4.

6.5.

6.6.

Relacionando conceptos de Fuerza y su vinculo con el Rendimiento Deportivo

6.4.1.  Objetivo del entrenamiento de Fuerza

6.4.2.  Relacion de la potencia con el ciclo o fase de entrenamiento

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 direccion

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

Sistema Neuromuscular (Entrenamiento Hipertrofico)

6.5.1.  Estructuray funcion

6.5.2.  Unidad motora

6.5.3.  Teorfa del deslizamiento

6.5.4. Tipos de fibra

6.5.5.  Tipos de contraccion

Respuestas y sus adaptaciones del sistema Neuromuscular (Entrenamiento Hipertrofico)

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.  Pre-activacion 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.

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 Mecanica
6.8.2.  Mecanismo inductor de la Hipertrofia: Estrés Metabdlico
6.8.3.  Mecanismo inductor de la Hipertrofia: Dafio Muscular
Variables para la Programacion 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 ejecuciodn 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

7.1.

7.2.

7.3.

7.4.
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Médulo 7. Entrenamiento de la Fuerza para la mejora de la velocidad

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 fuerza y 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 muscular y la potencia
Dindmica y mecanica del Sprint lineal (modelo de los 100mts)
7.2.1.  Analisis cinematico de la partida
7.2.2.  Dindmica y aplicacién de fuerza durante la partida
7.2.3. Andlisis cinematico de la fase de aceleracién
7.2.4.  Dindmica y aplicacion de fuerza durante la aceleracion
7.2.5.  Andlisis cinematico de la carrera en velocidad maxima
7.2.6.  Dinamica 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.  Anadlisis de tiempo y movimiento de las manifestaciones de velocidad en deportes
de equipo

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

7.471. 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
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7.5.

7.6.

7.7.

7.8.

7.9.

Métodos especiales de Entrenamiento de la Fuerza aplicados al Sprint

7.51.  Meétodo de esfuerzos maximos

7.5.2.  Método de esfuerzos dindmicos

7.5.3.  Método de esfuerzos repetidos

7.5.4. Método complex y contraste francés

7.5.5.  Entrenamiento basado en la velocidad

7.5.6.  Entrenamiento de la Fuerza como medio de reduccion de riesgo 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 histdrica
7.6.2.1.3. Metodologfa del método de shock para la mejora de la velocidad
7.6.2.1.4. Evidencias cientificas

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

Evaluacion y control del Entrenamiento de la Fuerza
7.8.1.  Perfil fuerza-velocidad

7.8.2. Perfil carga-velocidad

7.8.3.  Cargas progresivas

Integracion

7.9.1.  Caso practico

Médulo 8. Evaluacion del Rendimiento Deportivo en el Entrenamiento

de la Fuerza

8.1.

8.2.

8.3.

8.4.

8.5.

8.6.

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

Tecnologia y evaluaciones neuromusculares

8.2.1.  Alfombra de contactos

8.2.2. Plataformas de Fuerza

8.2.3. Celda de 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.  Evaluacién 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.  Evaluacién del Countermovemente Jump (CMJ)

8.6.3.  Evaluacion de un Abalakov Salto ABK

8.6.4.  Evaluacion de un Drop Jump (DJ)



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. Testde 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 mecanicas (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 préacticas

8.10.4. Valoracion 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 Tiron de medio muslo

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

Médulo 9. Entrenamiento de Fuerza en los deportes de situacion

9.1.

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

9.2.

9.3.
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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.  El'movimiento como punto de partida

9.2.2.  Calidad de Movimiento como Objetivo General para el Control Motor, Patron
Motor y Programacion Motora

9.2.3.  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 funcién de los movimientos especificos en competencia

9.2.4.  Movimientos verticales prioritarios

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

Medios Tecnoldgicos para la evaluacion 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 intervencién, aplicacion)

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

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)
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9.3.2.6. Acelerometro (funcionamiento, variables de interpretacion, protocolos 9.6. Construccion de un Método
de intervencion, aplicacion) 9.6.1.  Definicién del tipo de ejercicios
9.3.2.7. Aplicaciones para dispositivos mdviles (funcionamiento, variables de 9.6.1.1. Consignas transversales como guia del objetivo de movimiento

interpretacion, protocolos de intervencion, aplicacion)

. ~ ~ ) 9.6.2.  Evolucion de los ejercicios
9.3.3.  Protocolos de intervencion para evaluacion y control del entrenamiento

9.6.2.1. Modificacién del componente rotacional y la cantidad de apoyos segun
plano de movimiento
9.4.1.  Percepcion subjetiva de la carga a través de la calificacion del esfuerzo percibido 9.63. Organizacion de los ejercicios

9.4.1.17. Percepcion subjetiva de la carga para estimar la carga relativa (% 1RM)

9.4.  Control de carga Interna

9.6.3.1. Relacion con los movimientos horizontales y verticales prioritarios

9.4.2. Alcances 9.7.  Aplicacion préctica de un Método (Programacion)

9.4.2.1. Como control de ejercicio 9.7.1.  Aplicacion légica plan
9.4.2.1.1. Repeticiones y PRE 9.7.2.  Aplicacidn de una sesién grupal
9.4.2.1.2. Repeticiones en reserva 9.7.3.  Programacion individual en contexto grupal
9.4.2.1.3. Escala de Velocidad 9.7.4.  Fuerza en contexto aplicado al juego

9.4.2.2. Controlar efecto global de una sesion 9.7.5.  Propuesta de periodizacion

9.4.2.3. Como herramienta de periodizacion 9.8.  UTI1 (Unidad Tematica Integradora)
9.4.2.3.1. Utilizacion (APRE) Ejercicio de Resistencia Progresiva Autorregulada, 9.8.1.  Construccién de entrenamiento para adaptaciones funcionales, estructurales
interpretacion de los datos y su relacion con la correcta dosificacion de la y orden de reclutamiento

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

9.8.2.  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
9.9. UTI 2 (Unidad Temética Integradora)

945 Aplicacion 9.9.1.  Construccién de una sesion de entrenamiento grupal

946, Recomendaciones 9.9.2.  Construccion de una sesion de entrenamiento grupal en contexto aplicado

9.5.  Medios para el entrenamiento de fuerza al juego
9.5.1.  Rol del Medio en el disefio de un método 9.9.3.  Construccién de una periodizacion de las cargas analiticas y especificas
9.52.  Medios al servicio de un método y en funcion de un objetivo central deportivo . . .
9.53.  Tipos de Medios Médulo 10. Entrenamiento en los deportes de media y larga duracion
9.5.4.  Patrones de movimiento y activaciones como eje central para la seleccion 10.1. Fuerza

de medios y la implementacion de un método 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
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10.2. Evidencias cientificas sobre las adaptaciones del Entrenamiento de la Fuerza y su 10.6. Ejercicios y medios especiales del Entrenamiento de la Fuerza para deportes de resistencia
influencia sobre las pruebas de resistencia de media y larga duracion de media y larga duracion
10.2.1. Adaptaciones neuromusculares 10.6.1. Patrones de movimientos
10.2.2. Adaptaciones metabdlicas y endocrinas 10.6.2. Ejercicios basicos
10.2.3. Adaptaciones sobre la performance en pruebas especificas 10.6.3. Ejercicios balisticos
10.3. Principio de correspondencia dindmica aplicada a los deportes de resistencia 10.6.4. Ejercicios dindmicos
10.3.1. Anadlisis biomecanico de la produccion de fuerza en diferentes gestos: carrera, 10.6.5. Ejercicios de fuerza resistida y asistida
ciclismo, natacion, remo, esqui de fondo 10.6.6. Ejercicios de core
10.3.2. Parametros de grupos musculares implicados y activacion muscular 10.7. Programacion del Entrenamiento de la Fuerza en funcién de la estructura del microciclo
10.3.3. Cinemética angular 10.7.1. Seleccion y orden de los ejercicios
10.3.4. Ritmo y duracion de la produccion de fuerza 10.7.2. Frecuencia semanal de Entrenamiento de la Fuerza
103.5. Dinamica del esfuerzo 10.7.3. Volumen e intensidad segun objetivo
10.3.6. Amplitud y direccion del movimiento 10.7.4. Tiempos de recuperacion
10.4. Entrenamiento concurrente de la fuerza y la resistencia 10.8. Entrenamiento de la Fuerza orientado a diferentes disciplinas ciclicas
10.4.7. Perspectiva historica 10.8.1. Entrenamiento de la Fuerza para corredores de medio fondo y fondo
10.4.2. Fenomeno de interferencia 10.8.2. Entrenamiento de la Fuerza orientado al ciclismo
10.4.2.7. Aspectos moleculares 10.8.3. Entrenamiento de la Fuerza orientado a la natacion
10.4.2.2. Performance deportiva 10.8.4. Entrenamiento de la Fuerza orientada al remo
10.4.3. Efectos del Entrenamiento de la Fuerza sobre la resistencia 10.8.5. Entrenamiento de la Fuerza orientada al esqui de fondo
10.4.4. Efectos del entrenamiento de la resistencia sobre las manifestaciones de fuerza 10.9. Control del proceso de entrenamiento

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

10.9.1. Perfil de carga velocidad
10.9.2. Test de carga progresiva

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

Ahondaras en el método de shock para
la mejora de la velocidad, empleando
técnicas intensas y estructuradas”

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

Este programa universitario tiene como enfoque principal el Entrenamiento de Fuerza
para el Rendimiento Deportivo, permitiendo a los profesionales desarrollar competencias
esenciales en la optimizacion de la capacidad fisica de los atletas. A lo largo del itinerario
académico, dominaran estrategias avanzadas para disefiar entrenamientos de fuerza
personalizados, aplicando principios cientificos que favorezcan el rendimiento en
diversas disciplinas deportivas. Ademas, adquiriran habilidades para evaluar y ajustar

los entrenamientos, maximizando la eficiencia del movimiento y reduciendo el riesgo de
lesiones. Al finalizar, los egresados estaran capacitados para implementar metodologias
efectivas que mejoren el rendimiento deportivo de manera integral.
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Identificaras las dareas clave de
mejora, optimizando la capacidad
fisica de los deportistas”
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Objetivos generales

Desarrollar una comprension profunda de la fisiologia del ejercicio y su aplicacion
en la mejora del Rendimiento Deportivo

Aplicar principios avanzados de Entrenamiento de Fuerza para optimizar
las habilidades de movimiento en diversas disciplinas

Integrar el paradigma de los sistemas dinamicos complejos en el disefio y ejecucion
de programas de Entrenamiento de Fuerza

Disefiar y prescribir programas de Entrenamiento de Fuerza personalizados y efectivos
para maximizar el rendimiento deportivo

Implementar metodologias avanzadas en el Entrenamiento de Fuerza, adaptadas
alas necesidades especificas de los atletas

Analizar y aplicar los fundamentos teoricos del Entrenamiento de Fuerza para desarrollar
programas estructurados y eficaces

Optimizar el rendimiento en velocidad mediante técnicas de Entrenamiento de Fuerza
especificas para este objetivo

Evaluar y ajustar el rendimiento deportivo en programas de Entrenamiento de Fuerza,
asegurando la efectividad y la prevencion de lesiones

Trataras el impacto de las teorias de
Zatsiorsky en el Rendimiento Deportivo,
adquiriendo habilidades clave para
optimizar las capacidades fisicas”




Objetivos especificos

Maédulo 1. Fisiologia del ejercicio y actividad fisica
+ Analizar los procesos bioenergéticos involucrados en la termodinamica y la quimica
organica, y su impacto en la actividad fisica y el Rendimiento Deportivo

+ Evaluar los mecanismos del metabolismo de los carbohidratos y lipidos, destacando
su relevancia en el rendimiento fisico y la recuperacion muscular

+ Investigar las adaptaciones neuromusculares y estructurales en respuesta al
entrenamiento, enfocandose en la hipertrofia y el reclutamiento de unidades motoras

+ Observar el impacto de factores fisiologicos extremos, como la altura y la
temperatura, sobre el rendimiento fisico y las capacidades adaptativas del organismo

Médulo 2. Entrenamiento de Fuerza para la mejora de las habilidades
de movimiento

+ Desarrollar habilidades para la aplicacion de la fuerza en el perfeccionamiento de las
habilidades de movimiento, identificando los beneficios especificos en su mejora

+ Evaluarla importancia de la postura en la optimizacién de los skills, con especial
énfasis en la relacion entre postura, movilidad y core

+ Analizar los diferentes tipos de habilidades lineales y multidireccionales,
comprendiendo su relevancia en la performance deportiva y su aplicacion mediante
técnicas metodoldgicas adecuadas

+ Implementar la metodologia y andlisis biomecanico en los saltos deportivos,
integrando factores como aceleracion y cambio de direccion para la mejora
de la eficiencia en el rendimiento
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Médulo 3. Entrenamiento de la Fuerza bajo el paradigma de los sistemas
dindmicos complejos

+ Aplicar los principios de los sistemas dinamicos complejos en el entrenamiento de la fuerza
+ Relacionar el control motor con el rendimiento y la toma de decisiones en el deporte
+ Analizar la influencia de la periodizacion en los sistemas de Entrenamiento de Fuerza

+ Integrar capacidades perceptivas y tacticas en la programacion del entrenamiento

Mddulo 4. Prescripcién y programacion del Entrenamiento de Fuerza
+ Diferenciar los conceptos clave en la prescripcion y programacion del Entrenamiento
de Fuerza

+ Clasificar los ejercicios segun su complejidad y funcién dentro del entrenamiento

+ |dentificar las variables de programacion y su impacto en el rendimiento

+ Analizar las estructuras de periodizacion y su aplicacion en distintos ciclos de entrenamiento
+ Aplicar métodos de prescripcion basados en carga, velocidad y esfuerzo subjetivo

+ Evaluar la adaptacion del entrenamiento mediante modelos de ajuste y monitoreo
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Mddulo 7. Entrenamiento de la Fuerza para la mejora de la velocidad
+ Examinar la relacion entre las manifestaciones de fuerzay el rendimiento
en el Sprint, considerando su impacto en cada fase de la carrera

Médulo 5. Metodologia del Entrenamiento de la Fuerza
+ Examinar los métodos de Entrenamiento de Fuerza provenientes del Powerlifting
y la Halterofilia

+ Comparar las metodologias de Zatsiorsky y su impacto en el rendimiento deportivo + |dentificar los métodos especiales de entrenamiento de la fuerza aplicados al sprint

+ Analizar los distintos enfoques piramidales y su influencia en la programacion
del entrenamiento

+ |dentificar las caracteristicas y aplicaciones de los métodos provenientes
del culturismo y la musculacion

+ Evaluar el entrenamiento basado en la velocidad (VBT) y sus implicaciones précticas

+ Explorar las nuevas tendencias en el entrenamiento excéntrico cuasi isométrico

y su influencia en la aceleracion, velocidad maxima y prevencion de lesiones

+ Evaluar los medios y métodos de entrenamiento de la fuerza para el desarrollo
de la velocidad, incluyendo ejercicios especificos y su demanda mecanica

+ Analizar la influencia de la fuerza excéntrica y los saltos multidireccionales
en la agilidad y el cambio de direccion en el Rendimiento Deportivo

Médulo 8. Evaluacién del Rendimiento Deportivo en el Entrenamiento

de la Fuerza
+ Distinguir los diferentes tipos de test de evaluacion del Rendimiento Deportivo en el
Entrenamiento de la Fuerza, analizando sus objetivos y caracteristicas principales

y su fundamentacion neurofisiolégica

Méddulo 6. Teoria del Entrenamiento de Fuerza y bases para
el entrenamiento estructural

+ Definir la fuerza desde la mecanica y la fisiologia, diferenciando sus tipos
y aplicaciones en el entrenamiento

+ |dentificar los factores estructurales y neurales que influyen en la produccion
de potencia y su impacto en el rendimiento

+ Comprender las curvas de fuerza - tiempo y potencia - tiempo, y su importancia
en la planificacion del entrenamiento

+ Relacionar la fuerza con la velocidad, el salto y los cambios de direccién
en el Rendimiento Deportivo

+ Explicar los mecanismos fisioldgicos que inducen la hipertrofia muscular
y sus efectos en la adaptacion neuromuscular

+ Establecer las variables clave en la programacion del entrenamiento de hipertrofia
para optimizar sus resultados

+ Examinar el uso de tecnologia en la evaluacién neuromuscular, incluyendo
plataformas de fuerza, acelerémetros y transductores de posicion, para optimizar
la medicion del rendimiento

+ Analizar la respuesta mecanica de fuerza, potencia y velocidad/tiempo durante los
test de saltos simples y repetidos, considerando su aplicacion en la planificacion
del entrenamiento

+ |dentificar los protocolos y aplicaciones practicas de los perfiles fuerza - velocidad
en vectores verticales, evaluando su utilidad para la mejora del rendimiento deportivo
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Mddulo 9. Entrenamiento de Fuerza en los deportes de situacion
+ Definir adaptaciones funcionales y estructurales en el Entrenamiento de Fuerza

+ Explicar el reclutamiento de unidades motoras y la fatiga en esfuerzos maximos
y submaximos

+ Aplicar tecnologias para evaluar y controlar el Entrenamiento de Fuerza
+ Analizar la percepcion subjetiva de la carga y su relacion con la carga relativa (% 1RM)
+ Disefar métodos de entrenamiento basados en patrones de movimiento

+ Desarrollar programacion de entrenamiento individual en contexto grupal

Mddulo 10. Entrenamiento en los deportes de media y larga duracion
+ Definir el concepto de fuerza y su relacion con los deportes de resistencia

+ Analizar las adaptaciones neuromusculares y metabolicas del Entrenamiento
de Fuerza en deportes de larga duracion

+ Aplicar el principio de correspondencia dindmica al entrenamiento de resistencia
en diferentes deportes

+ Explicar el fendmeno de interferencia en el entrenamiento concurrente de fuerza
y resistencia

+ Disefiar métodos y medios para desarrollar la fuerza maxima, explosiva y reactiva
en deportes de resistencia

+ Programar el Entrenamiento de Fuerza en funcién de la estructura del microciclo
y los objetivos deportivos
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Salidas profesionales

Esta titulacion universitaria abrira las puertas a diversas oportunidades profesionales
en el ambito deportivo, especialmente en el Desarrollo de la Fuerza para el Rendimiento
de atletas. De este modo, podra asumir roles como entrenador especializado, preparador
fisico o consultor en rendimiento deportivo, tanto en equipos de élite, como en centros
de alto rendimiento. Ademas, la comprension profunda de coémo optimizar la fuerza

y prevenir lesiones permitira contribuir significativamente al éxito de los deportistas.
Asi, impactara directamente en su rendimiento y preparacion fisica, mejorando sus
resultados en las competiciones mas exigentes.
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s

Accederas a las ultimas actualizaciones en
entrenamiento deportivo, lo que te permitira
desempenar roles como entrenador
especializado en equipos de élite”
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Perfil del egresado

El egresado de este Master Titulo Propio estara preparado para liderar procesos de
mejora del rendimiento fisico en diversos contextos deportivos. De hecho, contara
con una solida comprension de las adaptaciones neuromusculares y metabdlicas,
lo que le permitira disefiar planes de entrenamiento personalizados. Ademas,
dominara el uso de tecnologia avanzada para monitorear la carga y la recuperacion
de los deportistas. Posteriormente, con una vision estratégica y actualizada, podra
enfrentarse a desafios tanto en equipos profesionales como en centros de alto
rendimiento, siendo capaz de optimizar las capacidades fisicas de los atletas en
funcion de sus objetivos especificos.

Con este programa universitario,
actualizado y dinamico, dominaras el uso
de tecnologia avanzada para monitorear
la recuperacion de los deportistas.

+ Comunicacion efectiva: transmitir ideas de manera clara y persuasiva, tanto de forma
escrita como verbal, es fundamental para trabajar en entornos multidisciplinarios

+ Resolucion de problemas: identificar répidamente los desafios, analizar posibles
soluciones y tomar decisiones informadas

+ Gestion del tiempo: organizar el trabajo de manera eficiente es clave para optimizar el
rendimiento deportivo

+ Trabajo en equipo: colaborar y coordinar con otros profesionales del ambito deportivo,
como medicos, entrenadores y psicologos, es esencial para el éxito




Después de realizar el programa universitario, podras desempefiar tus conocimientos
y habilidades en los siguientes cargos:

1.Entrenador personal: encargado de disefiar y supervisar programas de entrenamiento
individualizados para deportistas, adaptandolos a sus necesidades especificas para
mejorar su rendimiento y alcanzar sus objetivos de manera eficiente.

2.Preparador fisico: responsable de planificar y ejecutar programas de acondicionamiento
fisico para mejorar la fuerza, resistencia, flexibilidad y otros aspectos clave del rendimiento
deportivo de los atletas.

3. Nutricionista deportivo: responsable de la alimentacion de los deportistas, disefiando
dietas y estrategias nutricionales personalizadas para maximizar el rendimiento, la
recuperacion y la salud general.

4. Fisioterapeuta deportivo: encargado de la prevencion, diagnostico y tratamiento de
lesiones deportivas, utilizando técnicas de rehabilitacion para garantizar la recuperacion
adecuada y prevenir futuras lesiones.

5. Analista de rendimiento: encargado del uso de tecnologia avanzada para analizar datos
sobre el rendimiento de los deportistas, proporcionando informacion clave para mejorar
aspectos técnicos, tacticos y fisicos.

6.Director deportivo: responsable de coordinar y supervisar todas las actividades deportivas
de un club o institucion, desde la planificacion de entrenamientos hasta la gestion del
equipo y la organizacion de eventos deportivos.

7.Entrenador de fuerza y acondicionamiento: encargado de la preparacion fisica enfocada
en el desarrollo de la fuerza, la resistencia y el acondicionamiento general, con un enfoque
en mejorar el rendimiento especifico de los deportistas.
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8.Coordinador de alto rendimiento: gestor de programas de entrenamiento y competiciones
en centros de alto rendimiento, asegurando que los atletas cuenten con los recursos
y apoyo necesario para optimizar su rendimiento.

9.Rehabilitador deportivo: responsable de la recuperacién de los deportistas que han sufrido
lesiones, disefiando programas de rehabilitacion fisica para devolverles su funcionalidad
y capacidadde rendimiento.

10. Scout deportivo: dedicado a la busqueda y evaluacion de nuevos talentos en diferentes

disciplinas deportivas, observando y analizando el potencial de los deportistas para su
posterior incorporacion a equipos profesionales o de alto rendimiento.

Te especializaras como entrenador
personal, disefiando entrenamientos
personalizados para alcanzar los
objetivos especificos de cada deportista”
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Metodologia de estudio

TECH es la primera universidad en el mundo que combina la metodologia de los
case studies con el Relearning, un sistema de aprendizaje 100% online basado en la
reiteracion dirigida.

Esta disruptiva estrategia pedagdgica ha sido concebida para ofrecer a los
profesionales la oportunidad de actualizar conocimientos y desarrollar competencias
de un modo intensivo y riguroso. Un modelo de aprendizaje que coloca al estudiante en
el centro del proceso académico y le otorga todo el protagonismo, adaptandose a sus
necesidades y dejando de lado las metodologias mas convencionales.
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TECH te prepara para afrontar nuevos retos en
entornos inciertos y lograr el €xito en tu carrera”
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El alumno: la prioridad de todos los programas de TECH

En la metodologia de estudios de TECH el alumno es el protagonista absoluto.

Las herramientas pedagdgicas de cada programa han sido seleccionadas teniendo
en cuenta las demandas de tiempo, disponibilidad y rigor académico que, a dia de
hoy, no solo exigen los estudiantes sino los puestos mas competitivos del mercado.

Con el modelo educativo asincronico de TECH, es el alumno quien elige el tiempo que
destina al estudio, como decide establecer sus rutinas y todo ello desde la comodidad
del dispositivo electronico de su preferencia. El alumno no tendra que asistir a clases
en vivo, a las que muchas veces no podra acudir. Las actividades de aprendizaje las
realizara cuando le venga bien. Siempre podra decidir cuando y desde donde estudiar.

En TECH NO tendras clases en directo
(a las que luego nunca puedes asistir)”




Metodologia de estudio | 41 tecn

Los planes de estudios mas exhaustivos a nivel internacional

TECH se caracteriza por ofrecer los itinerarios académicos mas completos del entorno
universitario. Esta exhaustividad se logra a través de la creacion de temarios que

no solo abarcan los conocimientos esenciales, sino también las innovaciones mas
recientes en cada area.

Al estar en constante actualizacion, estos programas permiten que los estudiantes
se mantengan al dia con los cambios del mercado y adquieran las habilidades mas
valoradas por los empleadores. De esta manera, quienes finalizan sus estudios en
TECH reciben una preparacion integral que les proporciona una ventaja competitiva
notable para avanzar en sus carreras.

Y ademas, podran hacerlo desde cualquier dispositivo, pc, tableta o smartphone.

El modelo de TECH es asincronico,
de modo que te permite estudiar con
tu pc, tableta o tu smartphone donde
quieras, cuando quieras y durante el
tiempo que quieras”
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Case studies o Método del caso

El método del caso ha sido el sistema de aprendizaje mas utilizado por las
mejores escuelas de negocios del mundo. Desarrollado en 1912 para que los
estudiantes de Derecho no solo aprendiesen las leyes a base de contenidos
tedricos, su funcion era también presentarles situaciones complejas reales.
Asi, podian tomar decisiones y emitir juicios de valor fundamentados sobre
como resolverlas. En 1924 se establecié como método estandar de ensefianza
en Harvard.

Con este modelo de ensefianza es el propio alumno quien va construyendo su
competencia profesional a través de estrategias como el Learning by doing o
el Design Thinking, utilizadas por otras instituciones de renombre como Yale o
Stanford.

Este método, orientado a la accion, sera aplicado a lo largo de todo el itinerario
académico que el alumno emprenda junto a TECH. De ese modo se enfrentara
a multiples situaciones reales y debera integrar conocimientos, investigar,
argumentar y defender sus ideas y decisiones. Todo ello con la premisa de
responder al cuestionamiento de como actuaria al posicionarse frente a
eventos especificos de complejidad en su labor cotidiana.




Método Relearning

En TECH los case studies son potenciados con el mejor método de
ensefanza 100% online: el Relearning.

Este método rompe con las técnicas tradicionales de ensefianza para
poner al alumno en el centro de la ecuacion, proveyéndole del mejor
contenido en diferentes formatos. De esta forma, consigue repasar

y reiterar los conceptos clave de cada materia y aprender a aplicarlos
en un entorno real.

En esta misma linea, y de acuerdo a multiples investigaciones
cientificas, la reiteracion es la mejor manera de aprender. Por eso,
TECH ofrece entre 8 y 16 repeticiones de cada concepto clave dentro
de una misma leccion, presentada de una manera diferente, con

el objetivo de asegurar que el conocimiento sea completamente
aflanzado durante el proceso de estudio.

El Relearning te permitira aprender con menos
esfuerzo y mas rendimiento, implicandote mas
en tu especializacion, desarrollando el espiritu
critico, la defensa de argumentos y el contraste
de opiniones: una ecuacion directa al éxito.
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learning
from an
expert
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Un Campus Virtual 100% online con los mejores
recursos didacticos

Para aplicar su metodologia de forma eficaz, TECH se centra en proveer a los
egresados de materiales didacticos en diferentes formatos: textos, videos
interactivos, ilustraciones y mapas de conocimiento, entre otros. Todos ellos,
disefiados por profesores cualificados que centran el trabajo en combinar
casos reales con la resolucion de situaciones complejas mediante simulacion,
el estudio de contextos aplicados a cada carrera profesional y el aprendizaje
basado en la reiteracion, a través de audios, presentaciones, animaciones,
imagenes, etc.

Y es que las ultimas evidencias cientificas en el ambito de las Neurociencias
apuntan a la importancia de tener en cuenta el lugar y el contexto donde se
accede a los contenidos antes de iniciar un nuevo aprendizaje. Poder ajustar
esas variables de una manera personalizada favorece que las personas
puedan recordar y almacenar en el hipocampo los conocimientos para
retenerlos a largo plazo. Se trata de un modelo denominado Neurocognitive
context-dependent e-learning que es aplicado de manera consciente en esta
titulacion universitaria.

Por otro lado, también en aras de favorecer al maximo el contacto mentor-
alumno, se proporciona un amplio abanico de posibilidades de comunicacion,
tanto en tiempo real como en diferido (mensajeria interna, foros de discusion,
servicio de atencion telefonica, email de contacto con secretaria técnica, chat
y videoconferencia).

Asimismo, este completisimo Campus Virtual permitira que el alumnado

de TECH organice sus horarios de estudio de acuerdo con su disponibilidad
personal o sus obligaciones laborales. De esa manera tendra un control global
de los contenidos académicos y sus herramientas didacticas, puestas en
funcion de su acelerada actualizacion profesional.

La modalidad de estudios online de
este programa te permitira organizar
tu tiempo y tu ritmo de aprendizaje,
adaptandolo a tus horarios”

La eficacia del método se justifica con cuatro logros fundamentales:

. Los alumnos que siguen este método no solo consiguen la asimilacion de

conceptos, sino un desarrollo de su capacidad mental, mediante ejercicios
de evaluacién de situaciones reales y aplicacion de conocimientos.

. El aprendizaje se concreta de una manera solida en capacidades practicas

que permiten al alumno una mejor integracién en el mundo real.

. Se consigue una asimilacién mas sencilla y eficiente de las ideas y conceptos,

gracias al planteamiento de situaciones que han surgido de la realidad.

. La sensacion de eficiencia del esfuerzo invertido se convierte en un estimulo

muy importante para el alumnado, que se traduce en un interés mayor en los
aprendizajes y un incremento del tiempo dedicado a trabajar en el curso.



Metodologia de estudio | 45 tecn

La metodologia universitaria mejor valorada
por sus alumnos

Los resultados de este innovador modelo académico son constatables
en los niveles de satisfaccion global de los egresados de TECH.

La valoracion de los estudiantes sobre la calidad docente, calidad de

los materiales, estructura del curso y sus objetivos es excelente. No en
valde, la institucion se convirtio en la universidad mejor valorada por sus
alumnos segun el indice global score, obteniendo un 4,9 de 5.

10 cm

Accede a los contenidos de estudio desde
cualquier dispositivo con conexion a Internet
(ordenador, tablet, smartphone) gracias a que
TECH esta al dia de la vanguardia tecnologica
y pedagogica.

Podras aprender con las ventajas del acceso

a entornos simulados de aprendizaje y el
planteamiento de aprendizaje por observacion,
esto es, Learning from an expert.
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Asi, en este programa estaran disponibles los mejores materiales educativos, preparados a conciencia:

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 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.

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.

Resumenes 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 afianzar el conocimiento.

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

Lecturas complementarias

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

ORIANS
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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.

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.

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.

Guias rapidas de actuacion

TECH ofrece los contenidos mas relevantes del curso en forma de fichas o
gufas rapidas de actuacion. Una manera sintética, practica y eficaz de ayudar al
estudiante a progresar en su aprendizaje.

LK)
K\




07
Cuadro docente

El equipo docente, integrado por expertos de prestigio en Entrenamiento Deportivo,
combina afios de experiencia profesional y académica. Con un enfoque practico y
actualizado, han disefiado este programa universitario para ofrecer una capacitacion de
vanguardia que potenciara habilidades y conocimientos en el sector. A través de casos
reales y contenidos actualizados, los egresados tendran la oportunidad de profundizar
en las Ultimas tendencias del entrenamiento, optimizando su desempefio y adquiriendo
herramientas clave para avanzar en su carrera. En definitiva, este posgrado les brindara
la oportunidad de dar un paso decisivo hacia su futuro profesional.
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Este itinerario ofrecera la oportunidad de especializarse en
Entrenamiento de Fuerza para el Rendimiento Deportivo,
con el respaldo de reconocidos expertos, accediendo al
conocimiento mas actualizado en la disciplina”
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Direccion

Dr. Rubina, Dardo
CEO del proyecto Test and Training

Doctor en Alto Rendimiento Deportivo

Coordinador de la Preparacion Fisica en Hockey sobre Césped en el Club de Gimnasia y Esgrima en Buenos Aires
Preparador Fisico en la Escuela Deportiva Moratalaz

Especialista en Alto Rendimiento Deportivo

Especialista en Valoracion e Interpretacion Fisiologica y de la Aptitud Fisica

Master en Alto Rendimiento Deportivo por la Universidad Auténoma de Madrid

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

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

Técnico de Fisicoculturismo de Competicion por la Federacion Extremefia 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 Musculacion Avanzada por el International Fitness and Bodybuilding Federation
Experto en Nutricion Avanzada por el International Fitness and Bodybuilding Federation

Certificacion en Tecnologias para el Control de Peso y el Rendimiento Fisico por la Arizona State University




Profesores

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. 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. Rossanigo, Horacio

*

*

*

Entrenador de Fuerza y Acondicionamiento en FC Barcelona

Director Deportivo de Activarte Sport Barcelona

Co-founder de Build Academy

Preparador Fisico en Acumen Sports

Profesor de Educacion Fisica en el Washington School

Entrenador de Rugby en Uncas Rugby Club

Profesor de Educacion Fisica en el Instituto de Educacion Superior Tandil
Licenciado en Educacion Fisica y Fisiologia del Trabajo Fisico

Master en Preparacion Fisica en Deportes de Equipo en INEFC Barcelona
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D. Gizzarelli, Matias Bruno
+ Preparador Fisico para el Atletismo de Alto Rendimiento

*

Entrenador Especializado en Rendimiento EXOS para jugadores de Baloncesto
+ Licenciado en Educacion Fisica
+ Experto Universitario en Neurociencias Aplicadas

+ Autor del libro Baloncesto Formativo: Preparacion Fisica

D. Anon, Pablo
+ Preparador Fisico de la Seleccion 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 ambito del Alto Rendimiento Deportivo

D. Vilariiio, Leandro
+ Preparador Fisico para el Atletismo de Alto Rendimiento

+ Preparador Fisico del Club de Futbol Boliviano The Strongest
+ Preparador Fisico de equipos profesionales de la liga argentina

+ Licenciado en Actividad Fisica y Deportiva
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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 Educacién Fisica

D. Garzén 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 Sportslab, 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

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

D. Palarino, Matias

*

*

*

Preparador Fisico de la Plantilla Profesional del Club Social y Deportivo Defensa y Justicia
CEO en An&En Andlisis y Entrenamiento

Preparador Fisico del Equipo de Reserva de Futbol Masculino del Club Atlético
Vélez Sarsfield

Preparador Fisico en Futbol Profesional

Preparador Fisico en Hockey Hierba

Preparador Fisico en Rugby

Entrenador Personal

Licenciado en Alto Rendimiento Deportivo por la Universidad Lomas de Zamora
Profesor Superior de Educacion Fisica por el ISEF n°1

Amplia Experiencia Docente en Cursos de Preparacion Fisica y Control de la Carga
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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
la Facultad de Humanidades y Ciencias de la Educacion de la Universidad Nacional
de La Plata

+ Antropometrista acreditado ISAK nivel 1

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

D. Trobadelo, Pablo Omar
+ Preparador Fisico de la Seleccion Argentina de Voleibol Femenino

+ Entrenador y Consultor en T Movimiento, Fuerza y Rendimiento
+ Coordinador Técnico Deportivo en KI Gym Concept

+ Master en Formacion y Desarrollo del Rendimiento Deportivo por la Universidad
Nacional de Lomas de Zamora
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Titulacion

El Master Titulo Propio en Entrenamiento de Fuerza para el Rendimiento Deportivo
garantiza, ademas de la capacitacion mas rigurosa y actualizada, el acceso a un titulo
de Master Propio expedido por TECH Universidad.
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Supera con éxito este programa y recibe tu
titulacion universitaria sin desplazamientos
ni farragosos tramites”




tecn 56| Titulacion

Este Master Titulo Propio en Entrenamiento de Fuerza para el Rendimiento Deportivo contiene el programa
universitario mas completo y actualizado del mercado.

]
Tras la superacion de la evaluacion, el alumno recibira por correo postal* con acuse de recibo tecn
su correspondiente titulo de Master Propio emitido por TECH Universidad. universidad
Este titulo expedido por TECH Universidad expresara la calificacion que haya obtenido en el Master Titulo c con documento de identificacio ha sup

con éxito y obtenido el titulo de:

Propio, y reunira los requisitos comunmente exigidos por las bolsas de trabajo, oposiciones y comités

. Master Titulo Propio en Entrenamiento de Fuerza
evaluadores de carreras profesionales.

para el Rendimiento Deportivo

Se trata de un titulo propio de esta Universidad con una duracion de 1.500 horas,

TECH, es miembro de la distinguida organizacion profesional The Chartered Association of Sport con fecha de inicio dd/mm/aaaa y fecha de finalizacion dd/mm/aaaa
and Exercise Sciences (CASES). Este vinculo reafirma su compromiso con la excelencia en la gestion o 2 Sochetati de Edusacion PUbli a patn Jol 24 o i do 3015
y capacitacion especializada en el &ambito deportivo. En Ciudad de México, a 31 de mayo de 2024 ‘
Aval/Membresia @) /é‘é—-f%:g \
Mtro. Gerardo Daniel Orozco Martinez Universidad Online
CASES \ Oficial de la NBA
of Sport and Exercise Sciences

Titulo: Master Titulo Propio en Entrenamiento de Fuerza para el Rendimiento Deportivo

Master Titulo Propio en Entrenamiento de Fuerza para el Rendimiento Deportivo

Modalidad: No escolarizada (100% en linea)

Duracion: 12 meses Distribucion General del Plan de Estudios Distribucién General del Plan de Estudios
Tipo de materia Horas Curso Materia Horas  Carécter
Obligatoria (OB) 1.500 1°  Fisiologia del ejercicio y actividad fisica 150 0B
Optativa (0P) 0 1o Entrenamiento de Fuerza para la mejora de las habilidades 150 0B
Practicas Externas (PR) 0 de movimiento
Trabajo Fin de Master (TFM) 0 1°  Entrenamiento de la Fuerza bajo el paradigma 150 08
—w de los Sistemas Dinamicos Complejos
19 Prescripciony programacion del Enrenamiento de Fuerza 150 OB
1°  Metodologia del Entrenamiento de la Fuerza 150 0B
19 Teoria del Entrenamiento de Fuerza y bases para 150 08B
el entrenamiento estructural
1°  Entrenamiento de la Fuerza para la mejora de la velocidad 150 0B
1°  Evaluacion del Rendimiento Deportivo en el Entrenamiento 150 0B
dela Fuerza
1°  Entrenamiento de Fuerza en los deportes de situacion 150 0B
1°  Entrenamiento en los deportes de media y larga duracion 150 0B

i tech

Mtro. Gerardo Daniel Orozco Martinez

Rector universidad

*Apostilla de La Haya. En caso de que el alumno solicite que su titulo en papel recabe la Apostilla de La Haya, TECH Universidad realizara las gestiones oportunas para su obtencién, con un coste adicional.
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Master Titulo Propio
Entrenamiento de Fuerza
para el Rendimiento Deportivo

» Modalidad: No escolarizada (100% en linea)
» Duracion: 12 meses

» Titulacién: TECH Universidad

» Horario: a tu ritmo

» Examenes: online
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Entrenamiento de Fuerza
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