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Presentacion

Trabajar la fuerza en deportistas es un elemento fundamental en la prevencion y
tratamiento de las enfermedades cronicas no transmisibles. Un entrenamiento clinico
supervisado por un fisioterapeuta disminuye la debilidad muscular y el riesgo lesivo, es un
método efectivo para aumentar la masa muscular y la fuerza.

Con esta capacitacion de elevado rigor cientifico el alumno aprendera las Ultimas
novedades del sector y actualizara sus conocimientos en el entrenamiento y
programacion de la fuerza para el rendimiento deportivo.
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@ @ Aumenta tus conocimientos en el Entrenamiento

de Fuerza en el Rendimiento Deportivo con esta
capacitacion de alto nivel”
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En este Master Titulo Propio encontraras contenidos al detalle de como utilizar el
entrenamiento de la fuerza para mejorar expresiones de la misma que abarcan desde
coémo incide dicha manifestacion en deportes de velocidad, resistencia, de situacion,
hasta como incide en una aceleracion, cambio de direccion, etc.

Uno de los objetivos habituales cuando se comienza una rutina de entrenamiento fisico
en fisioterapia es trabajar o recuperar la fuerza muscular. Para ello, este entrenamiento
debe contemplar ejercicios de resistencia progresiva, con el fin de conseguir un éptimo
estado fisico y prevenir lesiones.

En este programa se aborda la vital importancia de la fuerza en fisioterapia, para 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 alumno de este Master Titulo Propio contara con una capacitacion diferenciadora
respecto a sus colegas de profesion, pudiéndose desempefiar en todos los ambitos del
deporte como especialista en Entrenamiento de Fuerza en el ambito fisioterapéutico.

Cada tema cuenta con verdaderos especialistas en la materia para brindar la mejor
capacitacion tedrica y toda su extensa experiencia practica lo cual transforma este
Master Titulo Propio en unico.

Asi, en TECH nos hemos propuesto crear contenidos de altisima calidad docente y
educativa que conviertan a nuestros alumnos en profesionales de éxito, siguiendo

los mas altos estandares de calidad en la ensefianza a nivel internacional. Por ello, te
mostramos este master con un nutrido contenido y que te ayudara a alcanzar la élite
en fisioterapia. Ademas, al tratarse de un Master Titulo Propio 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 Master Titulo Propio en Entrenamiento de Fuerza en el Rendimiento Deportivo

contiene el programa cientifico mas completo y actualizado del mercado. Las
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 fisioterapia

+ 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

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



Este Master Titulo Propio 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
espafiol: TECH”

Incluye en su cuadro docente a profesionales 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 uUltima 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 videos interactivos realizados por
reconocidos fisioterapeutas especializados en Entrenamiento de Fuerza para el
Rendimiento Deportivo y con gran experiencia.
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El Master Titulo Propio permite ejercitarse
en entornos simulados, que proporcionan
un aprendizaje inmersivo programado para
entrenarse ante situaciones reales.

Este Master Titulo Propio 100% online te
permitira compaginar tus estudios con tu
labor profesional a la vez que aumentas
tus conocimientos en este ambito.
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Objetivos '.

El principal objetivo que persigue este programa es el desarrollo del aprendizaje tedrico-
practico, de manera que el fisioterapeuta consiga dominar de forma practica y rigurosa
el Entrenamiento de Fuerza en el Rendimiento Deportivo.
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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 préactico 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 bioquimica

+ Profundizar en los principios que rigen la teoria de los sistemas dindmicos
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

Mddulo 1. Fisiologia del ejercicio y actividad fisica
* Especializarse e interpretar los aspectos claves de la bioquimica y la termodindmica

+ Conocer en profundidad las vias metabolicas energéticas y sus modificaciones
mediadas por el ejercicio y su rol en el rendimiento humano

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

+ Conocer en profundidad la fisiologia muscular, el proceso de contraccion muscular
y las bases moleculares de la misma

+ Profundizar en el funcionamiento de los sistemas cardiovascular, respiratorio y la
utilizacion de oxigeno durante el gjercicio

* Manejar las causas generales de la fatiga y el impacto en diferentes tipos y
modalidades de ejercicios

+ |dentificar los distintos hitos fisioldgicos y su aplicacion en la practica

Mddulo 2. Entrenamiento de fuerza para la mejora de las habilidades de
movimiento

¢ Comprender en profundidad la relacion existente entre la fuerza y los skills

+ |dentificar los principales skills en los deportes, para poder analizarlos,
comprenderlos y luego potenciarlos mediante el entrenamiento

+ Ordenary sistematizar el proceso de desarrollo de los skills
* Vincular y relacionar los trabajos de campo y gimnasio para potenciar los skills
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Médulo 3. Entrenamiento de la fuerza bajo el paradigma de los sistemas
dinamicos complejos

* Manejar conocimientos especificos sobre la teoria de los sistemas en el
entrenamiento deportivo

+ Analizar los distintos componentes que se interrelacionan en el entrenamiento de la
fuerzay su aplicacion en los deportes de situacion

* Orientar las metodologias de entrenamiento de la fuerza hacia una perspectiva que
atienda a las demandas especificas del deporte

+ Desarrollar una vision critica sobre la realidad del entrenamiento de la fuerza para
poblaciones deportistas y no deportistas

Mddulo 4. Prescripcion y programacion del entrenamiento de fuerza
» Especializarse e interpretar los aspectos claves del entrenamiento de la fuerza

* Conocer de manera profunda los diferentes componentes de la carga

+ Profundizar en aspectos claves de la planificaciones, periodizacion y monitoreo de
la carga

+ Conocer en profundidad los diferentes esquemas de armado de sesiones

* Manejar los modelos mas comunes de prescripcion, monitoreo y ajustes

Médulo 5. Metodologia del entrenamiento de la fuerza
* Conocer en profundidad las diferentes propuestas metodologicas del
entrenamiento de la Fuerza y su aplicabilidad al campo de la practica

* Seleccionar aquellos métodos mas apropiadas a las necesidades especificas

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

Mddulo 6. Teoria del entrenamiento de fuerza y bases para el entrenamiento
estructural

+ Dominar en profundidad los términos tedricos en cuanto a entrenamiento de fuerza
se refiere

+ Dominar en profundidad los términos tedricos en cuanto a entrenamiento de
potencia se refiere

+ Dominar con criterio los aspectos metodoldgicos en cuanto a entrenamiento con
fines hipertroficos se refiere

+ Dominar con criterio los aspectos fisioldgicos en cuanto a entrenamiento con fines
hipertroficos se refiere

Mddulo 7. Entrenamiento de la fuerza para la mejora de la velocidad
+ Conocer e interpretar los aspectos claves de la técnica de la velocidad y del cambio
de direccion
+ Comparar y diferenciar la velocidad del deporte de situacion respecto al modelo del atletismo
+ Conocer en profundidad cudles son los aspectos mecanicos que pueden influir en
la merma de rendimiento y en los mecanismos de produccion de lesion en el sprint

* Aplicar de forma analitica los diferentes medios y métodos de entrenamiento de la
fuerza para el desarrollo del sprint

:c\llédulo 8. Evaluacion del rendimiento deportivo en el entrenamiento de la
uerza

+ Especializarse en los diferentes tipos de evaluacion y su aplicabilidad al campo de
la practica

+ Seleccionar aquellas pruebas/test mas apropiadas a sus necesidades especificas

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

+ Profundizary aplicar diferentes tipos de tecnologias actualmente utilizadas en

campo de la evaluacion, ya sea en el ambito de la salud y del rendimiento fisico a
cualquier nivel de exigencia
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Mddulo 9. Entrenamiento de fuerza en los deportes de situacion
+ Comprender en profundidad la légica del disefio de entrenamientos basados en el
movimiento

+ Diferenciar medios y métodos para la fuerza

+ Detectar los patrones de movimientos prioritarios para la aplicacion de fuerza en el
deporte en cuestion

+ Comprender el funcionamiento y aplicacion de los medios tecnoldgicos al servicio
del entrenamiento de la fuerza

Méddulo 10. Entrenamiento en los deportes de mediay larga duracion
+ |dentificar y analizar los mecanismos de produccion de fuerza en diferentes
disciplinas de resistencia

+ Conocer en profundidad los diferentes medios y métodos de entrenamiento de la
fuerzay su aplicacion préactica

+ Profundizar los efectos del entrenamiento concurrente y sus respuestas sobre la
resistencia

* Programar y organizar el entrenamiento de la fuerza

El ambito deportivo precisa de
profesionales capacitados y nosotros
te damos las claves para que te situes
en la élite profesional”
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Competencias

Después de superar las evaluaciones del Master Titulo Propio en Entrenamiento de
Fuerza en el Rendimiento Deportivo, el profesional habra adquirido las competencias
necesarias para una praxis de calidad y actualizada en base a la metodologia didactica

mas innovadora.

e



Competencias |15 tec!)

Este programa te permitira adquirir las competencias
necesarias para alcanzar el éxito profesional”
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Competencia general

+ Integrar con éxito el entrenamiento de Fuerza para la mejora de las habilidades
deportivas

Aumenta tus competencias gracias
a nuestra capacitacion de altisima
calidad y da un impulso a tu carrera”
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Competencias especificas

+ Profundizar en el funcionamiento de los sistemas cardiovascular, respiratorio y la
utilizacion de oxigeno durante el gjercicio

+ Ordenar y sistematizar el proceso de desarrollo de los skills

+ Analizar los distintos componentes que se interrelacionan en el entrenamiento de la
fuerza y su aplicacion en los deportes de situacion

+ Profundizar en aspectos claves de la planificaciones, periodizacion y monitoreo de
la Dominar con profundidad los términos teoricos en cuanto a Entrenamiento de
Fuerza se refiere

+ Comparar y diferenciar la velocidad del deporte de situacion respecto al modelo del
atletismo

+ Administrar correctamente y con seguridad los protocolos de los diferentes tests 'y
la interpretacion de los datos recopilados

* Detectar los patrones de movimientos prioritarios para la aplicacion de fuerza en el
deporte en cuestion

+ |dentificar y analizar los mecanismos de produccion de fuerza en diferentes
disciplinas de resistencia
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Direccion del curso

Nuestro equipo docente cuenta con un amplio prestigio en el sector y son profesionales
con afos de experiencia docente que se han unido para ayudarte a dar un impulso a

tu profesion. Para ello, han elaborado este Master Titulo Propio con actualizaciones
recientes en la materia que te permitira capacitarte y aumentar tus habilidades en la
materia.
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Aprende de los mejores profesionales y conviértete
tu mismo en un profesional de éxito”
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Direccion

Dr. Rubina, Dardo
CEO de Test and Training

Coordinador de la Preparacion fisica EDM
Preparador fisico del Primer Equipo EDM
Master en (ARD) COE

EXOS CERTIFICACION

Especialista en Entrenamiento de Fuerza para la Prevencion de Lesiones, Readaptacion Funcional y Fisico-Deportiva

Especialista en Entrenamiento de la Fuerza Aplicada al Rendimiento Fisico y Deportivo

Especialista en Biomecanica Aplicada y Valoracion Funcional

Certificacion en Tecnologias para el Control de Peso y el Rendimiento Fisico
Posgrado en Actividad Fisica en Poblaciones con Patologias

Posgrado en Prevencion y Rehabilitacion de Lesiones

Certificacion en Valoracion Funcional y Ejercicio Correctivo

Certificacion en Neurologia Funcional
Diplomado en estudios Avanzados (DEA) universidad de Castilla la Mancha
Doctorando en (ARD)
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Profesores
D. Aiion, Pablo
+ Licenciado en Actividad Fisica y Deporte
* Posgrado en Medicina Deportiva y Ciencias Aplicadas al Deporte
+ Preparador fisico del equipo Nacional de Vdley que asistira a los préximos Juegos
Olimpicos
+ Especialista certificado en resistencia y acondicionamiento, certificacion NSCA

+ NSCA National Conference

D. Carbone, Leandro
+ Licenciado en Educacion Fisica

+ Especialista en fisiologia del ejercicio
+ Msc Strength and Conditioning

¢ CSCS —NASCA, CISSN - ISSN

+ Club The Strongest en la actualidad

+ Colaborador de atletas olimpicos

D. Garzon Duarte, Mateo
+ Licenciado en Actividad Fisica y Deportiva

+ MGD -Entrenamiento Personalizado. S&C Coach

* Investigador y autor de Papers
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D. Gizzarelli, Matias Bruno
¢ Licenciado en Educacion Fisica

* Formacion en Neurociencias Aplicadas
* EXOS Performance Specialist

+ Autor del Libro “Baloncesto Formativo: Preparacion Fisica”

D. Masse, Juan
* Director del grupo ATHLON Ciencia

* Preparador Fisico en varios equipos profesionales de futbol en Sudamérica,
docente experimentado

D. Palarino, Matias
¢ Licenciado en Actividad Fisica y Deportiva

+ Preparador fisico en Futbol Profesional
¢ Preparador Fisico en Hockey Hierba
* Preparador Fisico en Rugby

* Amplia experiencia docente en cursos de Preparacion fisica y control de la carga

D. Rossanigo, Horacio
¢ BUILD Academy-Servicio Académicos en Preparacion Fisica

* CEQ, Jaguares-Union Rugby Argentina
* Licenciado en Educacion Fisica y Fisiologia del Trabajo Fisico, FMS 1&2

+ Conferencista en cursos sobre rendimiento deportivo




D. Tinti, Hugo
+ Licenciado en Actividad Fisica y Deportiva
* Master en Big Data
* Especialista en Tecnologias y Prevencion de lesiones en futbol

+ Especialista en Gestion de Carga

D. Trobadelo, Pablo Omar
* Entrenador de Fuerza y Rendimiento Fisico, preparacion fisica general y especifica
de deportistas amateurs de distintas disciplinas para competencias nacionales e
internacionales. Handball, Tenis, Futbol, Taekwondo, Motocross Enduro, Jiu Jitsu,
Lucha, Carreras de calle y Ultra Endurance, etc

+ Entrenador Fisico Personal de todo tipo de poblacion en busca de objetivos
de rendimiento deportivo, acondicionamiento fisico general, salud, estética y
rehabilitacion funcional de lesiones y reeducacion de movimiento

* Licenciatura en Alto Rendimiento Deportivo. Universidad Nacional de Lomas de
Zamora

* Profesorado de Educacion Fisica en el Instituto Superior de Educacion Fisica
N1 “Dr. Enrique Romero Brest"(CeNARD —Centro Nacional de Alto Rendimiento
Deportivo)

D. Vaccarini, Adrian
¢ Licenciado especializado en deportologia
+ Responsable del Area de Ciencias Aplicadas de la Federacion Peruana de Futbol

* Preparador Fisico de la seleccién Absoluta de Futbol Peruana (presente en la Ultima
Copa del Mundo)
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D. Varela, Mauricio Carlos
* Profesor de Educacion Fisica. Facultad de Humanidades y Ciencias de la
Educacion. Universidad Nacional de La Plata

+ Profesor de clases de actividad fisica de forma personalizada destinadas a Adultos
Mayores

* Preparador Fisico, Entrenador Personal de Ciclistas categoria Elite del Circuito de
Ciclismo Astronomia

+ Profesor de educacion fisica EES 62, EES 32, EET 5, EES56, EES 31

+ Especializacién en Programacion y Evaluacion del Ejercicio (curso de Posgrado,
FaHCE-UNLP). Cohorte

* Antropometrista acreditado ISAK nivel 1

o

. Vilarifio, Leandro
+ Licenciado en Actividad Fisica y Deportiva

* Docente en la Federacion Peruana de Futbol
+ Docente del Postgrado en Medicina del Deporte

+ Preparador Fisico en futbol profesional en las ligas Argentina y Boliviana
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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 capacitacion en la praxis diaria, conscientes
de la relevancia de la actualidad de la capacitacion de calidad en el &mbito
fisioterapéutico, 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”
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Mddulo 1. Fisiologia del ejercicio y actividad fisica

1.1.  Termodinamica y Bioenergética

1.1.1.  Definicion

1.1.2.  Conceptos generales
1.1.2.7. Quimica organica
1.1.2.2. Grupos funcionales
1.1.2.3. Enzimas
1.1.2.4. Coenzimas
1.1.2.5. Acidos y bases
1.1.2.6. PH

1.2.  Sistemas energéticos

1.21.  Conceptos generales
1.2.1.1. Capacidad y potencia
1.2.1.2. Procesos Citoplasmaticos vs. Mitocondriales

1.2.2.  Metabolismo de los fosfagenos
1.2.2.1. ATP-PC
1.2.2.2. Via de las pentosas
1.2.2.3. Metabolismo de los nucledtidos

1.2.3. Metabolismo de los carbohidratos
1.2.3.1. Glucolisis
1.2.3.2. Glucogenogénesis
1.2.3.3. Glucogenolisis
1.2.3.4. Gluconeogénesis

1.2.4.  Metabolismo de los lipidos
1.2.4.1. Lipidos bioactivos
1.2.4.2. Lipolisis
1.2.4.3. Betaoxidacion
1.2.4.4. Lipogénesis de novo




1.3.

1.4.

1.5.

1.6.

1.2.5.

Fosforilacion oxidativa

1.2.5.1. Descarboxilacion oxidativa del pirtuvato

1.2.5.2. Ciclo de Krebbs

1.2.5.3. Cadena de transporte de electrones

1.2.5.4.ROS

1.2.5.5. Cross-talk mitocondrial

Vias de sefializacién

1.3.1.
132
1.33.
1.3.4.
1.3.5.

Segundos mensajeros
Hormonas esteroideas
AMPK

NAD+

PGC1

Musculo esquelético

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

Estructura y funcion
Fibras

Inervacion
Citoarquitectura muscular

Sintesis y degradacion de proteinas

mTOR

Adaptaciones neuromusculares

1.5.1.
1.5.2.
1.5.38.
1.54.

Reclutamiento de unidades motoras

Sincronizacion
Neural Drive

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

Mecano traduccion de sefiales
Estrés metabolico

Dafio muscular e inflamacion

Cambios en la arquitectura muscular

1.7.

1.8.

1.9.

1.10.

Fatiga

1.7.1. Fatiga central

1.7.2.  Fatiga periférica

1.7.3. HRV

1.7.4.  Modelo Bioenergética

1.7.5.  Modelo Cardiovascular
1.7.6.  Modelo Termo-regulatorio
1.7.7.  Modelo Psicologico

1.7.8.  Modelo del Gobernador Centro
Consumo maximo de oxigeno

1.8.1.  Definicion

1.8.2.  Evaluacion

1.8.3.  Cinética del VO2

184. VAM

1.8.5.  Economia de carrera
Umbrales

1.9.1. Lactatoy umbral ventilatorio
1.92. MLSS

1.9.3.  Potencia critica

194, HITyLUT

1.9.5. Reserva anaerdbica de velocidad

Estructura y contenido | 27

Condiciones fisiologicas extremas

1.10.1.

Altura

1.10.2. Temperatura

1.10.3.

Buceo

tecn
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Madulo 2. Entrenamiento de fuerza para la mejora de las habilidades de 2.5. Skills lineales (habilidades lineales)
movimiento 2.5.1.  Caracteristicas de los skills lineales

2.5.1.1. Principales planos y vectores
2.52.  Clasificacion

2.1. Lafuerzaen el desarrollo de las habilidades

2.1.1.  Importancia de la fuerza en el desarrollo de los skills . -
2.5.2.1. Partida, freno y desaceleracion

2.1.2.  Beneficios del entrenamiento de la fuerza orientado a los skills o
2.5.2.1.1. Definiciones y contexto de uso
2.5.2.1.2. Andlisis biomecanico
2.5.2.1.3. Recursos metodoldgicos

2.5.2.2. Aceleracion

2.1.3.  Tipos de fuerza presentes en los skills
2.1.4.  Medios de entrenamiento necesarios para el desarrollo de la fuerza en los skills
2.2.  Skills en los deportes de conjunto

2.2.1.  Conceptos generales o
2.5.2.2.1. Definiciones y contexto de uso

2.2.2.  Skills en el desarrollo de la performance o o
2.5.2.2.2. Analisis biomecanico

2.2.3.  Clasificacion de los skills -
2.5.2.2.3. Recursos metodoldgicos

2.5.2.3. Backpedal
2.5.2.3.1. Definiciones y contexto de uso
2.5.2.3.2. Andlisis biomecanico
2.5.2.3.3. Recursos metodoldgicos
2.6.  Skills multidireccionales: Shuffle
2.6.1. Clasificacion de los skills multidireccionales
2.6.2. Shuffle: definiciones y contexto de uso

2.2.3.1. Locomotive skills
2.2.3.2. Manipulative skills
2.3.  Agilidad y desplazamientos

2.3.1.  Conceptos basicos

2.3.2.  Importancia en los deportes

2.3.3.  Componentes de la agilidad
2.3.3.1. Clasificacion de las habilidades de movimiento
2.3.3.2. Factores fisicos: fuerza

o 2.6.3. Analisis biomecanico
2.3.3.3. Factores antropomeétricos

) . 2.6.4. Recursos metodologicos
2.3.3.4. Componentes perceptivo-cognitivos
2.4. Postura

2.4.1.  Importancia de la postura en los skills

2.4.2. Posturay movilidad

2.7.  Skills multidireccionales: crossover
2.7.1.  Crossover como cambio de direccion
2.7.2.  Crossover como movimiento de transicion
2.7.3.  Definiciones y contexto de uso

2.4.3. Posturay core I o
2.7.4.  Andlisis biomecanico

2.4.4. Posturay centro de presion .
o o , 2.7.5.  Recursos metodologicos
2.4.5. Andlisis biomecanico de una postura eficiente

2.4.6. Recursos metodologicos



2.8.  Jump Skills | (habilidades de salto)
2.8.1.  Importancia del salto en los skills
2.8.2.  Conceptos basicos
2.8.2.1. Biomecanica de los saltos
2.8.2.2. CEA
2.8.2.3. Stiffness
2.8.3. Clasificacion de los saltos
2.8.4. Recursos metodologicos
2.9.  Jump Skills I (habilidades de salto)
2.9.1. Metodologias
292  Aceleraciony saltos
2.9.3. Shuffley saltos
2.9.4. Crossovery saltos
2.9.5.  Recursos metodologicos
2.10. Variables de la programacion

Mddulo 3. Entrenamiento de la fuerza bajo el paradigma de los sistemas

dinamicos complejos

3.1.  Introduccion a los Sistemas Dinamicos Complejos
3.1.1.  Los modelos aplicados a la preparacion fisica
3.1.2.  Ladeterminacion de Interacciones positivas y negativas
3.1.3.  Laincertidumbre en los Sistemas Dinamicos Complejos
3.2.  Elcontrol motor y su rol en el rendimiento
3.2.1.  Introduccion a las teorfas del control motor
3.2.2. Movimiento y funcién
3.2.3.  Elaprendizaje motor
3.2.4.  Elcontrol motor aplicado a la teoria de los sistemas
3.3.  Los procesos de comunicacion en la teoria de los sistemas
3.3.1.  Del mensaje al movimiento
3.3.1.2. El proceso de comunicacion eficiente
3.3.1.3. Las etapas del aprendizaje

3.3.1.4. Elrol de la comunicacion y el desarrollo deportivo en edades tempranas

3.4.

3.5.

3.6.

3.7.

3.8.
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3.3.2.  Principio VAK.T
3.3.3.  Elconocimiento del rendimiento vs. El conocimiento del resultado
3.34. Elfeedback verbal en las interacciones del sistema
La fuerza como condicion fundamental
3.4.1.  Elentrenamiento de la fuerza en los deportes de conjunto
3.4.2.  Las manifestaciones de la fuerza dentro del sistema
3.4.3.  Elcontinuum fuerza-velocidad. Revision sistémica
Los Sistemas Dinamicos Complejos y los métodos de entrenamiento
3.5.1.  La periodizacion. Revision histoérica
3.5.1.1. La periodizacion tradicional
3.5.1.2. la periodizacion contemporanea
3.5.2.  Andlisis de los modelos de periodizacion en los sistemas de entrenamiento
3.5.3.  Evolucion de los métodos de entrenamiento de la fuerza
La fuerza y la divergencia motriz
3.6.1.  Eldesarrollo de la fuerza en edades tempranas
3.6.2.  Las manifestaciones de la fuerza en edades infanto-juveniles
3.6.3.  Laprogramacion eficiente en edades juveniles
El rol de la toma de decision en los Sistemas Dinamicos Complejos
3.7.1.  Elproceso de la toma de decision
3.7.2.  Eltiming decisional
3.7.3.  Eldesarrollo de la toma de decision
3.7.4.  Programacion del entrenamiento en base a la toma de decision
Las capacidades perceptivas en los deportes
3.8.1. Las capacidades visuales
3.8.1.1. El reconocimiento visual
3.8.1.2. La vision central y periférica
3.8.2.  Laexperiencia motriz
3.8.3. Elfoco atencional
3.8.4. Elcomponente tactico
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3.9.

3.10.

Vision sistémica de la programacion

3.9.1. Lainfluencia de la identidad en la programacién
3.9.2.  Elsistema como camino al desarrollo a largo plazo
3.9.3.  Programas de desarrollo a largo plazo
Programacion global: del sistema a la necesidad

3.10.1. Disefio de programas

3.10.2. Taller practico de evaluacion del sistema

Mddulo 4. Prescripcion y programacion del entrenamiento de fuerza

4.1.

4.2.

4.3.

Introduccion y definicién de conceptos

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

Ejercicios

4.21. General vs. Especifico

42.2.  Simples vs. Complejos

4.2.3.  Empuje vs. Balisticos

424 Cinéticay cinematica

4.2.5. Patrones basicos

4.2.6. Orden, énfasis e importancia

Variables de programacion

4.31. Intensidad

4.32. Esfuerzo

4.33. Intension

4.3.4. Volumen

4.3.5. Densidad

436. Carga

4.3.7. Dosis

4.4.

4.5.

4.6.

4.7.

4.8.

Estructuras de periodizacion
44.1.  Microciclo
4.42.  Mesociclo
4.4.3. Macrociclo
4.4.4.  Ciclos olimpicos
Estructuras de la sesion
4.57. Hemisferios
452. Partidas
4.53.  Weider
4.5.4. Patrones
455 Musculos
Prescripcion
4.6.1. Tablas carga-esfuerzo
4.6.2. Basadoen %
4.6.3. Basado en variables subjetivas
4.6.4. Basado en velocidad (VBT)
4.6.5. Otros
Prediccion y monitoreo
4.7.1. Entrenamiento basado en la velocidad
4.7.2. Zonas de repeticiones
473. Zonas de cargas
474, Tiempoy Reps
Planificacion
4.8.1. Esquemas de series—repeticiones
4.8.1.1. Plateau
4.8.1.2. Step
4.8.1.3. Olas
4.8.1.4. Escaleras
4.8.1.5. Piramides
4.8.1.6. Light-Heavy
4.8.1.7. Cluster
4.8.1.8. Rest-Pause



4.9.

4.10.

4.8.2.  Planificacion vertical
4.8.3. Planificacion horizontal
4.8.4. Clasificaciones y modelos
4.8.4.1. Constante
4.84.2. Lineal
4.8.4.3. Lineal reversa
4.8.4.4. Blogues
4.8.4.5. Acumulacion
4.8.4.6. Ondulante
4.8.4.7. Ondulante reversa
4.8.4.8. Volumen-intensidad
Adaptacion
49.1.  Modelo dosis-respuesta
49.2. Robusto-optimo
493. Fitness-fatiga
49.4.  Micro dosis
Evaluaciones y ajustes
4.10.1. Carga autorregulada
4.10.2. Ajustes basados en VBT
4.10.3. Basados en RIRy RPE
4.10.4. Basados en porcentajes
4.10.5. Vianegativa
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Médulo 5. Metodologia del entrenamiento de la fuerza

5.1.

5.2.

5.3.

5.4.

Métodos de entrenamiento provenientes del Powerlifting

5.1.2.  Isométricos funcionales

51.3.  Repeticiones forzadas

5.1.4. Excéntricos en ejercicios de competicion

5.1.5.  Caracteristicas principales de los métodos mas utilizados en el Powerlifting
Métodos de entrenamiento provenientes de la Halterofilia

52.1. Meétodo Bulgaro

52.2. Meétodo Ruso

5.2.3.  Origen de las metodologias populares en la escuela del levantamiento olimpico
5.2.4. Diferencias entre la concepcion Bulgara y Rusa

Métodos de Zatiorsky

53.1.  Método de Esfuerzos Maximos (EM)

5.3.2.  Método de esfuerzos Repetidos (ER)

53.3. Método de Esfuerzos Dindmicos (ED)

5.3.4.  Componentes de la carga y caracteristicas principales de los Métodos de
Zatsiorsky

53.5. Interpretaciony diferencias de variables mecénicas (fuerza, potencia y velocidad)
puestas de manifiesto entre EM, ER y ED y su respuesta interna (PSE)

Métodos piramidales

5471. Clasica ascendente
54.2. Clasica descendente
54.3. Doble

54.4.  Piramide Skewed

54.5.  Pirdmide truncada

54.6. Pirdmide plana o estable

54.7.  Componentes de la carga (volumen e intensidad) de las diferentes propuestas
del método piramidal
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5.5.

5.6.

5.7.

Métodos de entrenamiento provenientes del Culturismo y la Musculacion
5.51.  Superseries

5.5.2.  Triseries

5.5.3.  Series compuestas

5.5.4.  Series gigantes

5.5.5.  Series congestionantes
55.6. Wave-Like loading (Oleaje)
5.5.7.  ACT (Anti-Catabolik Training)
558, Bulk

559. Cluster

5.5.10. 10x10 Satziorsky

5.5.11. Heavy Duty

5.5.12. Escalera

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

Métodos provenientes del entrenamiento deportivo
5.6.1.  Pliometria

5.6.2.  Circuit Training

5.6.3.  Cluster Training

5.6.4. Contraste

5.6.5.  Principales caracteristicas de los métodos de entrenamiento de la fuerza
provenientes del entrenamiento deportivo

Métodos provenientes del entrenamiento no convencional y del Crossfit
57.1.  EMOM (Every Minute On the Minute)

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

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

5.8.

5.9.

5.10.

5.11.

5.12.

5.13.

Entrenamiento Basado en la Velocidad (VBT)

5.8.1.  Fundamentacion tecrica

5.8.2. Consideraciones practicas

5.8.3. Datos propios

El Método Isométrico

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

Metodologia de Repeat Power Ability (RPA) por Alex Natera

5.10.1. Fundamentos tedricos

510.2. Aplicaciones practicas

5.10.3. Datos publicados vs. Datos propios

Metodologia de entrenamiento propuesta por Fran Bosch

511.1. Fundamentos tedricos

5.11.2. Aplicaciones practicas

511.3. Datos publicados vs. Datos propios

Metodologia Trifasica de Cal Dietz y Matt Van Dyke

5.12.1. Fundamentos tedricos

513.2. Aplicaciones practicas

Nuevas tendencias en el entrenamiento Excéntrico cuasi Isométrico

5183.1. Argumentos neurofisiologicos y analisis de las respuestas mecanicas mediante

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



Médulo 6. Teoria del entrenamiento de fuerza y bases para el

entrenamiento estructural

6.1.  Fuerza, su conceptualizacion y terminologia
6.1.1.  Lafuerza desde la mecanica
6.1.2. Lafuerza desde la fisiologia
6.1.3.  Concepto déficit de fuerza
6.1.4. Concepto de fuerza aplicada
6.1.5. Concepto de fuerza util
6.1.6.  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
6.2.  Conceptos relacionados con la potencia |
6.2.1.  Definicion de potencia
6.2.1.7. Aspectos conceptuales de la potencia
6.2.1.2. Importancia de la potencia en el contexto del rendimiento deportivo
6.2.1.3. Aclaracion de la terminologia relacionada con la potencia
6.2.2.  Factores que contribuyen a al desarrollo de la potencia maxima
6.2.3.  Aspectos estructurales que condicionan la produccion de potencia
6.2.3.1. Hipertrofia muscular
6.2.3.2. Composicion 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 contraccién muscular
6.2.3.5. Cantidad y caracteristicas de los componentes eldsticos

6.3.

6.4.

6.5.
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6.2.4.  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 |l
6.3.1.  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
6.3.2.  Aspectos tedricos para entender las curvas de potencia
6.3.2.1. Curva potencia—tiempo
6.3.2.2. Curva potencia—desplazamiento
6.3.2.3. Carga Optima de trabajo para el desarrollo de la maxima potencia
Relacionando conceptos de fuerza y su vinculo con el rendimiento deportivo
6.4.1.  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 fuerzay 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 maxima y sus efectos del entrenamiento
Sistema neuromuscular (entrenamiento Hipertréfico)
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
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6.6. Respuestasy sus adaptaciones del sistema neuromuscular (entrenamiento Hipertréfico) 6.10. Principales factores que influyen en desarrollo hipertréfico a méaximo nivel
6.6.1.  Adaptaciones en el impulso nervioso 6.10.1. Genética
6.6.2.  Adaptaciones en la activacion muscular 6.10.2. Edad
6.6.3.  Adaptaciones en la sincronizacion de unidades motoras 6.10.3. Sexo
6.6.4. Adaptaciones en la coactivacion del antagonista 6.10.4. Estatus de entrenamiento

6.6.5. Adaptaciones en los dobletes

Maédulo 7. Entrenamiento de la fuerza para la mejora de la velocidad

6.6.6. Pre-activacion muscular

6.6.7.  Stiffness muscular 7.1.  Fuerza
6.6.8. Reflejos 7.1.1.  Definicion
6.6.9. Modelos internos de engramas motrices 7.1.2.  Conceptos generales
6.6.10. Tono muscular 7.1.2.1. Manifestaciones de la fuerza
6.6.11. Velocidad del potencial de accion 7.1.2.2. Factores determinantes de rendimiento
6.7. Hipertrofia 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

6.7.1.  Introduccion
6.7.1.1. Hipertrofia paralela y en serie
6.7.1.2. Hipertrofia Sarcoplasmatica
6.7.2.  Células satélites

7.1.2.5. Relacion de la curva F-V, en su aplicacion a las fases del sprint
7.1.2.6. Desarrollo de la fuerza muscular y la potencia
7.2, Dindmica y mecénica del sprint lineal (modelo de los 100mts)
7.2.1.  Analisis cinematico de la partida

6.7.3.  Hiperplasia

6.8.  Mecanismos que inducen la hipertrofia
7.2.2.  Dindmicay aplicacion de fuerza durante la partida

7.2.3.  Analisis cinematico de la fase de aceleracién
7.2.4.  Dinamica y aplicacion de fuerza durante la aceleracion

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

6.9. Variables para la programacion del entrenamiento para la hipertrofia 7.2.5. Analisis cinematico de la carrera en velocidad maxima

691 Volumen 7.2.6. Dindmicay aplicacion de fuerza durante la velocidad maxima

692  Intensidad 7.3. Analisis de la técnica de la aceleracion y la velocidad maxima en deportes de equipo
693  Frecuencia 7.3.1.  Descripcion de la técnica en deportes de equipo
6.9.4. Carga 7.3.2.  Comparacion de la técnica de la carrera de velocidad en deportes de equipo vs.

) Pruebas atléticas
6.9.5. Densidad

y o 7.3.3.  Andlisis de tiempo y movimiento de las manifestaciones de velocidad en
6.9.6.  Seleccion de gjercicios

deportes de equipo
6.9.7.  Orden en la ejecucion de ejercicios

6.9.8. Tipo de accion muscular

6.9.9. Duracion de los intervalos de descanso
6.9.10. Duracion de las repeticiones

6.9.11. ROM del movimiento
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7.4.  Los ejercicios como medios basicos y especiales del desarrollo de la fuerza para la mejora
del sprint

7.4.1. Patrones bdsicos 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
7.5.  Métodos especiales de entrenamiento de la fuerza aplicados al sprint
7.51.  Método de esfuerza maximos
7.5.2.  Método de esfuerzos dinamicos
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 riego de lesion
7.6.  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

7.6.1.7. Relacion de la fuerza con la aceleracion
7.6.1.2. Trineos y carreras contra resistencias
7.6.1.3. Cuestas
7.6.1.4. Saltabilidad
7.6.1.4.1. Construccion del salto vertical
7.6.1.4.2. Construccion del salto horizontal
7.6.2.  Medios y métodos para el entrenamiento de la velocidad maxima/top speed
7.6.2.1. Pliometria
7.6.2.1.1. Concepto del método de shock
7.6.2.1.2. Perspectiva histérica
7.6.2.1.3. Metodologia del método de shock para la mejora de la velocidad
7.6.2.1.4. Evidencias cientificas
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7.7.

7.8

7.9.

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

Maddulo 8. Evaluacion del rendimiento deportivo en el entrenamiento de la

fuerza

8.1.

8.2.

8.3.

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. Celdadecarga

8.2.4. Acelerémetros

8.2.5. Transductores de posicion

8.2.6.  Aplicaciones de celulares para la evaluacion 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

8.4.

8.5.

8.6.

8.7.

8.8.

8.9.

Test Progresivos Incrementales Maximo (TPl Max)

8.4.1.

8.4.2.

8.4.3.

Protocolo de Naclerio y Figueroa 2004

Respuestas mecanicas (encoder lineal) y de carga interna (PSE) durante un TPI
Max

Determinacion de la zona dptima de entrenamiento de la potencia

Test de Saltos Horizontales

8.5.1.
8.5.2.

Evaluacion sin uso de tecnologia
Evaluacion con uso de tecnologfa (encoder horizontal y plataforma de fuerza)

Test de saltos verticales simples

8.6.1.
8.6.2.
8.6.3.
8.6.4.

Evaluacion del Squat Jump (SJ)

Evaluacion del Counter Movemente Jump (CMJ)
Evaluacion de un Abalakov Salto ABK
Evaluacion de un Drop Jump (DJ)

Test de saltos verticales repetidos (Rebound Jump)

8.7.1.
8.7.2.
8.7.3.
8.7.4.
8.7.5.

Test de saltos repetidos en 5 segundos

Test de saltos repetidos en 15 segundos

Test de saltos repetidos en 30 segundos

indice de resistencia a la fuerza veloz (Bosco)

indice de empefio ejercido en el test de Rebound Jump

Respuestas mecénicas (fuerza, potencia y velocidad/tiempo) durante los test de saltos
simples y repetidos

8.8.1.
8.8.2.
8.8.3.

Fuerza/tiempo en saltos simples y repetidos
Velocidad/tiempo en saltos simples y repetidos
Potencia/tiempo en saltos simples y repetidos

Perfiles fuerza/velocidad en vectores horizontales

8.9.1.
8.9.2.
8.9.3.
8.9.4.

Fundamentacion tedrica en un perfil F/V

Protocolos de evaluacion de Morin y Samozino

Aplicaciones practicas

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



8.10. Perfiles fuerza/velocidad en vectores verticales

8.10.1.
8.10.2.
8.10.3.
8.10.4.

Fundamentacion tedrica en un perfil F/V
Protocolos de evaluacion de Morin y Samozino
Aplicaciones practicas

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

8.11. Testisométricos

8.11.1.

8.11.2.

Test McCall

8.11.1.1. Protocolo de evaluacion y valores registrados con plataforma de fuerzas
Test de tirén de medio muslo

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

Maédulo 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

9.1.1.4. 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 metabolico, 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

9.2.

9.3.
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Fundamentos especificos
9.2.1.  El'movimiento como punto de partida

9.2.2.  Calidad de movimiento como objetivo general para el control motor, patrén motor y
programacion motora

9.2.3.  Movimientos horizontales prioritarios

9.2.3.1. Acelerar, frenar, cambio de direccién con pierna de adentro y pierna
de afuera, velocidad absoluta maxima y/o submaxima. Técnica, correccién 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 funcion 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 intervencién, aplicacion)

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

9.3.2.6. Acelerometro (funcionamiento, variables de interpretacion, protocolos de
intervencion, aplicacion)

9.3.2.7. Aplicaciones para dispositivos mdviles (funcionamiento, variables de
interpretacion, protocolos de intervencion, aplicacion)

9.3.3.  Protocolos de intervencion para evaluacion y control del entrenamiento
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9.4.  Control de carga interna 9.7.  Aplicacion préctica de un método (programacion)
9.41. Percepcion subjetiva de la carga a través de la calificacion del esfuerzo percibido 9.7.1.  Aplicacion logica plan
9.4.1.1. Percepcion subjetiva de la carga para estimar la carga relativa (% TRM) 9.7.2.  Aplicacion de un Sesion grupal
9.42. Alcances 9.7.3.  Programacion individual en contexto grupal
9.4.2.1. Como control de gjercicio 9.7.4.  Fuerza en contexto aplicado al juego
9.4.2.1.1. Repeticiones y PRE 9.7.5.  Propuesta de periodizacion
9.4.2.1.2. Repeticiones en reserva 9.8.  UTII (Unidad Tematica Integradora)
9.4.2.1.3. Escala de velocidad 9.8.1.  Construccion de entrenamiento para adaptaciones funcionales, estructurales y
9.4.2.2. Controlar efecto global de una sesion orden de reclutamiento
9.4.2.3. Como herramienta de periodizacion 9.8.2.  Construccion de sistema de monitoreo y/o evaluacion del entrenamiento
9.4.2.3.1. Utilizacién (APRE) ejercicio de resistencia progresiva autorregulada, 9.8.3.  Construccién de entrenamiento basada en el movimiento para la aplicacion de
interpretacion de los datos y su relacion con la correcta dosificacion de la carga en los fundamentos, medios y control de carga externa e interna
la sesion 9.9.  UTIII (Unidad Teméatica Integradora)
9.4.3. Escala de calidad de recuperacion, interpretacion y aplicacion practica en la sesion 9.9.1.  Construccién de una sesion de entrenamiento grupal
(TQR0-10) 9.9.2.  Construccién de una sesién de entrenamiento grupal en contexto aplicado al
9.4.4.  Como herramienta en la practica diaria juego
9.4.5.  Aplicacion 9.9.3.  Construccion de una periodizacién de las cargas analiticas y especificas

9.4.6. Recomendaciones

Médulo 10. Entrenamiento en los deportes de media y larga duracion

9.5.  Medios para el entrenamiento de fuerza

9.51. Rol del medio en el disefio de un método 10.1. Fuerza
9.5.2.  Medios al servicio de un método y en funcidn de un objetivo central deportivo 10.1.1. Definiciony concepto
9.53. Tipos de medios 10.1.2. Continnum de las capacidades condicionales
9.5.4.  Patrones de movimiento y activaciones como eje central para la seleccion de 10.1.3. Requerimientos de fuerza para deportes de resistencia. Evidencia cientifica
medios y la implementacion de un método 10.1.4. Manifestaciones de fuerza y su relacion con las adaptaciones neuromusculares
9.6. Construccion de un método en deportes de resistencia
9.6.1.  Definicion del tipo de ejercicios 10.2. Evidencias cientificas sobre las adaptaciones del entrenamiento de la fuerzay su

9.6.1.1. Consigas transversales como guia del objetivo de movimiento influencia sobre las pruebas de resistencia de media y larga duracion

9.62.  Evolucion de los ejercicios 10.2.1. Adaptaciones neuromusculres

9.6.2.1. Modificacion del componente rotacional y la cantidad de apoyos segun
plano de movimiento 10.2.3. Adaptaciones sobre la performance en pruebas especificas

10.2.2. Adaptaciones metabdlicas y endrocrinas

9.6.3.  Organizacion de los ejercicios

9.6.3.1. Relacion con los movimientos horizontales y verticales prioritarios (2.3 'y
2.4)
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10.3. Principio de correspondencia dinamica aplicada a los deportes de resistencia 10.7. Programacion del entrenamiento de la fuerza en funcion de la estructura del microciclo
10.3.1. Andlisis biomecénico de la produccion de fuerza en diferentes gestos: carrera, 10.7.1. Seleccion y orden de los ejercicios
ciclismo, natacion, remo, esqui de fondo 10.7.2. Frecuencia semanal de entrenamiento de la fuerza
10.7.3. Volumen e intensidad segun objetivo

10.7.4. Tiempos de recuperacion

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

10.3.4. Ritmoy duracion de la produccion de fuerza 10.8. Entrenamiento de la fuerza orientado a diferentes disciplinas ciclicas
10.3.5. Dinamica del esfuerzo 10.8.1. Entrenamiento de la fuerza para corredores de medio fondo y fondo
10.3.6. Amplitudy direccion del movimiento 10.8.2. Entrenamiento de la fuerza orientado al ciclismo
10.4. Entrenamiento concurrente de la fuerza y la resistencia 10.8.3. Entrenamiento de la fuerza orientado a la natacién
10.4.1. Perspectiva histdrica 10.8.4. Entrenamiento de la fuerza orientada al remo
10.4.2. Fenomeno de interferencia 10.8.5. Entrenamiento de la fuerza orientada al esqui de fondo
10.4.2.1. Aspectos moleculares 10.9. Control del proceso de entrenamiento

10.4.2.2. Performance deportiva 10.9.1. Perfil de carga velocidad

10.4.3. Efectos del entrenamiento de la fuerza sobre la resistencia 10.9.2. Test de carga progresiva
10.4.4. Efectos del entrenamiento de la resistencia sobre las manifestaciones de fuerza
10.4.5. Tiposy modos de organizacion de la carga y sus respuestas adaptativas
10.4.6. Entrenamiento concurrente. Evidencias sobre diferentes deportes
10.5. Entrenamiento de la fuerza
10.5.1. Medio y métodos para el desarrollo de la fuerza maxima
10.5.2. Medios y métodos para el desarrollo de la fuerza explosiva
10.5.3. Medios y métodos para el desarrollo de la fuerza reactiva
10.5.4. Entrenamiento compensatorio y de reduccion de riesgo de lesion

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

la mejora de la economia de la carrera Una eXperlenC/a de CapaCltaCIon
10.6. Ejercicios y medios especiales del entrenamiento de la fuerza para deportes de resistencia L]njca’ C/a ve y decjsjva para
de media y larga duracion ] ) ,
10.6.1. Patrones de movimientos /mpU/Sar tu desarrollo profeSlona/

10.6.2. Ejercicios basicos

10.6.3. Ejercicios balisticos

10.6.4. Ejercicios dinamicos

10.6.5. Ejercicios de fuerza resistida y asistida
10.6.6. Ejercicios de core
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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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En TECH empleamos el Método del Caso

Ante una determinada situacion, ;qué deberia hacer un profesional? A lo largo del
programa, los estudiantes se enfrentaran a multiples casos clinicos simulados,
basados en pacientes reales en los que deberan investigar, establecer hipotesis

y, finalmente, resolver la situacion. Existe abundante evidencia cientifica sobre la
eficacia del método. Los fisioterapeutas/kinesiologos aprenden mejor, mas rapido
y de manera mas sostenible en el tiempo.

Con TECH podras experimentar una
forma de aprender que esta moviendo
los cimientos de las universidades

tradicionales de todo el mundo.

Optimal decision

Patient
Values

Research
Evidence

Data

Segun el Dr. Gérvas, el caso clinico es la presentacion comentada de un paciente, o
grupo de pacientes, que se convierte en «caso», en un ejemplo o modelo que ilustra
algun componente clinico peculiar, bien por su poder docente, bien por su singularidad
o rareza. Es esencial que el caso se apoye en la vida profesional actual, intentando
recrear los condicionantes reales en la practica profesional de la fisioterapia.
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¢Sabias que este método fue desarrollado

en 1912, en Harvard, para los estudiantes de
Derecho? El método del caso consistia en
presentarles situaciones complejas reales para
que tomasen decisiones y justificasen como
resolverlas. En 1924 se establecio como método
estandar de ensenanza en Harvard”
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La eficacia del método se justifica con cuatro logros fundamentales:

1. Los fisioterapeutas/kinesidlogos que siguen este método no solo consiguen
la asimilacion de conceptos, sino un desarrollo de su capacidad mental,
mediante ejercicios de evaluacion de situaciones reales y aplicacién de
conocimientos.

2. El aprendizaje se concreta de una manera solida en capacidades practicas
que permiten al fisioterapeuta/kinesiélogo una mejor integracion en el
mundo real.

3. Se consigue una asimilacién mas sencilla y eficiente de las ideas y conceptos,
gracias al planteamiento de situaciones que han surgido de la realidad.

4. 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.

i
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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.

El fisioterapeuta/kinesiologo aprendera
mediante casos reales y resolucion

de situaciones complejas en entornos
simulados de aprendizaje. Estos simulacros
estan desarrollados a partir de software de
ultima generacion que permiten facilitar el
aprendizaje inmersivo.

learning
from an
expert
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Situado a la vanguardia pedagogica mundial, el método Relearning ha conseguido
mejorar los niveles de satisfaccion global de los profesionales que finalizan sus
estudios, con respecto a los indicadores de calidad de la mejor universidad online en
habla hispana (Universidad de Columbia).

Con esta metodologia se han capacitado mas de 65.000 fisioterapeutas/
kinesiologos con un éxito sin precedentes en todas las especialidades clinicas con
independencia de la carga manual/practica. Nuestra metodologia pedagodgica esta
desarrollada en un entorno de maxima 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.

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.

La puntuacion global que obtiene nuestro sistema de aprendizaje es de 8.01, con
arreglo a los mas altos estandares internacionales.
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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
programa universitario, 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.

Técnicas y procedimientos de fisioterapia en video

TECH acerca al alumno las técnicas mas novedosas y los ultimos avances educativos,
al primer plano de la actualidad en técnicas y procedimientos de fisioterapia/
kinesiologia. Todo esto, en primera persona, con el maximo rigor, explicado y detallado
para contribuir a la asimilacion y comprension del estudiante. Y lo mejor, puedes verlos
las veces que quieras.

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

Lecturas complementarias

Articulos recientes, documentos de consenso y guias internacionales, entre otros. En
la biblioteca virtual de TECH el estudiante tendra acceso a todo lo que necesita para
completar su capacitacion.

ORIANS
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Anélisis de casos elaborados y guiados por expertos

El aprendizaje eficaz tiene, necesariamente, que ser contextual. Por eso, TECH presenta
los desarrollos de casos reales en los que el experto guiara al alumno a través del
desarrollo de la atencion y la resolucion de las diferentes situaciones: una manera clara
y directa de conseguir el grado de comprension mas elevado.

Testing & Retesting

Se evallan y reevaluan periédicamente 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.

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.

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\
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Titulacion

El Master Titulo Propio en Entrenamiento de Fuerza en el Rendimiento Deportivo
garantiza, ademas de la capacitacion mas rigurosa y actualizada, el acceso a un
titulo universitario de Master Propio 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 Master Titulo Propio en Entrenamiento de Fuerza en el Rendimiento Deportivo Titulo: Master Titulo Propio en Entrenamiento de Fuerza en el Rendimiento Deportivo

contiene el programa cientifico mas completo y actualizado del mercado. N.¢ Horas Oficiales: 1.500 h.

Tras la superacion de la evaluacion, el alumno recibird por correo postal* con acuse Avalado por la NBA
de recibo su correspondiente titulo de Master Propio emitido por TECH Universidad

Tecnolégica.

El titulo por TECH Universidad Tecnoldgica expresara la calificacion que haya obtenido

en el Master Titulo Propio y reunira los requisitos cominmente exigidos por las bolsas

de trabajo, oposiciones y comités evaluadores de carreras profesionales.

]
universidad . y ) ) - )
tecn, tecnoldgica Master Titulo Propio en Entrenamiento de Fuerza en el Rendimiento Deportivo
Otorga la presente Distribucion General del Plan de Estudios Distribucion General del Plan de Estudios
CO N STAN C IA Tipo de materia Horas Curso  Materia Horas ~ Caracter
a Obligatoria (OB) 1.500 1° Fisiologia del ejercicio y actividad fisica 150 0B
. e Optativa (OP) 0 1°  Entrenamiento de fuerza para la mejora de las habilidades de 150 OB
c__________ con docum?n.to de |dem.|f|ca(:|on n°_________ Précticas Externas (PR) 0 movimiento
Por haber superado con éxito y acreditado el programa de Trabajo Fin de Master (TFM) Y 1° Entrenamiento de la fuerza bajo el paradigma de los sistemas 150 OB
dinamicos complejos
Ve pe Total 1.500 1° ipcion y del de fuerza 150 OB
MASTER TITULO PROPIO 1° Metodologia del entrenamiento de la fuerza 150 0B
1° Teoria del entrenamiento de fuerza y bases para el 150 OB
en entrenamiento estructural
. L. ) 1°  Entrenamiento de la fuerza para la mejora de lavelocidad 150 OB
Entrenamiento de Fuerza en el Rendimiento Deportivo 19 Evaluacion del rendimiento deportivo en ol entrenamientode 160 OB
la fuerza
i 1° Entrenamiento de fuerza en los deportes de situacion 150 0B
Se trata de un titulo propio de esta Universidad con una duracién de 1.500 horas, 1° Entrenamiento en los deportes de media y larga duracién 150 0B

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

e~ 2 L
Z universidad
W Mtra.Tere Guevara Navarro » tecnoldgica

Mtra.Tere Guevara Navarro Rectora
Rectora

Este titulo propio se deberd acompaRiar siempre del titulo pedido por la para efs pals. c6digo tnico TECH: AFWOR23S_techtitute.com/itulos

*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 obtencién, con un coste adicional.
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Master Titulo Propio
Entrenamiento de Fuerza
en el Rendimiento Deportivo

» Modalidad: online

» Duracion: 12 meses

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

» Exdmenes: online
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