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Presentacion

Estamos en la era del conocimiento, mas precisamente en la era de la especializacion
donde cada milésima de segundo o cada gramo de peso levantado son decisivos

en el mundo del Alto Rendimiento. A partir de esta premisa surge la creacion de este
programa en Alto Rendimiento Deportivo: Entrenamiento de Fuerza, Velocidad y
Resistencia, Unico en su contenido, el cual es imprescindible para una incursion en el
mundo del rendimiento deportivo con garantias de éxito, con la seguridad y el criterio
para que el alumno egresado sepa lo que esta haciendo y el por qué.
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La especializacion académica mas
actualizada impartida por extraordinarios
docentes experimentados en el mundo
deportivo y académico”
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En este programa encontraras formacion pormenorizada de aspectos claves en el
rendimiento deportivo, tratados con una didactica y profundidad unicos en la oferta
académica actual. Cada modulo lo dictaran especialistas en la materia, o que garantiza
un conocimiento al mas alto nivel.

Este programa en Alto Rendimiento Deportivo: Entrenamiento de Fuerza, Velocidad y
Resistencia le brindara al alumno en cada modulo contenidos a nivel tedrico de altisima
calidad y profundidad. Una de las caracteristicas que diferencian este programa de otros
es la relacion entre las diferentes tematicas de los médulos a nivel tedrico, pero sobre
todo a nivel practico haciendo que el alumno obtenga ejemplos reales de equipos

y atletas del mas alto rendimiento deportivo a nivel mundial, asi como del mundo
profesional del deporte dando como resultado que el alumno pueda ir construyendo

el conocimiento de la manera mas completa.

Otro punto fuerte de este Experto Universitario en Alto Rendimiento Deportivo:
Entrenamiento de Fuerza, Velocidad y Resistencia es la formacién del alumno en el uso
de nuevas tecnologias aplicadas al Rendimiento Deportivo. El alumno no solo conocera
la nueva tecnologia en el ambito del rendimiento, sino que aprendera su uso Y, lo que

es mas importante, aprendera la interpretacion de los datos que brinda cada dispositivo
para tomar mejores decisiones en lo que respecta a la programacion del entrenamiento.

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 programa con un nutrido contenido y que te ayudara a alcanzar

la élite del Alto Rendimiento Deportivo. Ademas, los profesionales tendran la oportunidad
de acceder a una serie de Masterclasses Unicas, disefiadas por un reconocido experto
internacional. Este especialista en Rendimiento Deportivo orientara a los egresados

para que adquieran los conocimientos y habilidades esenciales y asi sobresalir

en esta disciplina.

Este Experto Universitsario en Alto Rendimiento Deportivo: Entrenamiento de Fuerza,
Velocidad y Resistencia contiene el programa cientifico mas completo y actualizado
del mercado. Sus caracteristicas mas destacadas son:

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

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

+ Los ejercicios donde realizar el proceso de autoevaluacion para mejorar el aprendizaje
+ El sistema interactivo de aprendizaje basado en algoritmos para la toma de decisiones

+ Su especial hincapié en las metodologias innovadoras en entrenamientos personales
para la recuperacion de lesiones y nutricion

+ 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 portétil
con conexion a internet

jAprovecha esta oportunidad unica

de TECH! Tendras acceso a Masterclasses
exclusivas, con la participacion de un
renombrado experto internacional

en Rendimiento Deportivo”
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El Experto Universitario permite ejercitarse
en entornos simulados, que proporcionan
un aprendizaje inmersivo programado
para entrenarse ante situaciones reales.

Este Experto Universitario 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 TECH Global

University” Este Experto Universitario 100% online te
permitira compaginar tus estudios con tu

labor profesional a la vez que aumentas

tus conocimientos en este ambito.

El programa incluye, en su cuadro docente, a profesionales del sector que vierten
en esta capacitacion la experiencia de su trabajo, ademas de reconocidos
especialistas de sociedades de referencia y universidades de prestigio.

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

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

El disefio de este programa se centra en el Aprendizaje Basado en Problemas,
mediante el cual el profesional debera tratar de resolver las distintas situaciones
de practica profesional que se le planteen a lo largo del curso académico. Para
ello, contara con la ayuda de un novedoso sistema de video interactivo realizado
por reconocidos expertos.
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Objetivos

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

+ Dominary aplicar con certeza los métodos de entrenamientos mas actuales para la mejora
del rendimiento deportivo

+ Dominar con eficacia la estadistica y asf poder hacer un correcto uso de los datos
obtenidos del atleta, asi como iniciar procesos de investigacion

+ Adquirir conocimiento basado en la evidencia cientifica mas actual con total aplicabilidad
en el campo practico

+ Dominar todos los métodos mas avanzados en cuanto a evaluacion del rendimiento
deportivo se refiere

+ Dominar los principios que rigen la Fisiologia del Ejercicio, asi como la Biogquimica

+ Dominar los principios que rigen la Biomecanica aplicada directamente al Rendimiento
Deportivo

+ Dominar los principios que rigen la Nutricion aplicada al rendimiento deportivo

+ Integrar con éxito todos los conocimientos adquiridos en los diferentes modulos en la
practica real




Objetivos especificos

Médulo 1. Entrenamiento de la fuerza de la teoria a la practica

+ Interpretar correctamente todos los aspectos tedricos de definen a la fuerza y sus
componentes

+ Dominarlos métodos de entrenamiento de la fuerza mas eficaces

+ Desarrollar el criterio suficiente para poder sustentar la eleccién de diferentes métodos de
entrenamiento en la aplicacion practica

+ Poder objetivar las necesidades de fuerza de cada deportista

+ Dominar los aspectos teoricos-practicos que definen el desarrollo de la potencia

+ Aplicar correctamente el entrenamiento de fuerza en la prevencion y rehabilitacion de
lesiones

Médulo 2. Entrenamiento de la velocidad de la teoria a la practica

+ Interpretar los aspectos claves de la técnica de la velocidad y del cambio de direccién

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

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

+ Familiarizarse con los aspectos mioenergéticos de los sprint Unicos y repetidos y como se
relacionan con los procesos de entrenamiento.

+ Diferenciar cuédles 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 para el
desarrollo de las diferentes fases de la velocidad.

+ Programar el entrenamiento de la velocidad en deportes de situacion.

Mddulo 3: Entrenamiento de la Resistencia de la teoria a la practica:
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+ Profundizar las diferentes adaptaciones que genera la resistencia aerobica.

+ Aplicar las demandas fisicas de los deportes en situacion.

+ Seleccionar aquellas pruebas/test mas apropiadas para evaluar, monitorear tabulary
fraccionar cargas de trabajo aerobico.

+ Desarrollar los diferentes métodos para organizar los entrenamientos.

+ Disefar entrenamientos teniendo en cuenta el deporte.

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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Direccion del curso

Nuestro equipo docente, experto en Entrenamiento Personal, cuenta con un amplio
prestigio en la profesion y son profesionales con afios de experiencia docente que

se han unido para ayudarte a dar un impulso a tu profesion. Para ello, han elaborado
este Experto Universitario con actualizaciones recientes en la materia que te permitira
capacitarte y aumentar tus habilidades en este sector.
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Aprende de los mejores
' . 4 profesionales y conviértete tu
mismo en un profesional de éxito”
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Director Invitado Internacional

El Doctor Tyler Friedrich es una figura destacada en el ambito internacional del Rendimiento
Deportivo y la Ciencia Aplicada al Deporte. Con una sélida capacitacién académica, ha
demostrado un compromiso excepcional con la excelencia y la innovacion, y ha contribuido

al éxito de numerosos atletas de élite en el ambito internacional.

Durante toda su carrera, Tyler Friedrich ha desplegado su experiencia en una amplia gama

de disciplinas deportivas, desde el fatbol hasta la natacién, pasando por el voleibol y el hockey.
Su labor en el andlisis de datos de rendimiento, especialmente a través del sistema GPS de
atletas Catapult, y su integracion de tecnologia deportiva en los programas de rendimiento,

lo han consolidado como un referente en la optimizacién del rendimiento atlético.

Como Director de Rendimiento Deportivo y Ciencias del Deporte Aplicadas, el Doctor Friedrich
ha liderado entrenamientos de fuerza y acondicionamiento, asi como la implementacién de
programas especificos para varios deportes olimpicos, incluyendo voleibol, remo y gimnasia.
Aqui, ha sido responsable de integrar servicios de equipamiento, rendimiento deportivo en

el futbol y rendimiento deportivo en deportes olimpicos. Ademas, de incorporar la nutricién

deportiva de DAPER dentro de un equipo de rendimiento de atletas.

Asimismo, certificado por la USA Weightlifting y la Asociacion Nacional de Fuerza

y Acondicionamiento, es reconocido por su habilidad para combinar conocimientos tedricos
y practicos en el desarrollo de atletas de alto rendimiento. De esta forma, el Doctor Tyler
Friedrich ha dejado una marca indeleble en el mundo del Rendimiento Deportivo, siendo

un lider destacado y un motor de innovacion en su campo.
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Dr. Friedrich, Tyler

+ Director de Rendimiento Deportivo y Ciencias del Deporte Aplicadas
en la Stanford University

+ Especialista en Rendimiento Deportivo
+ Director Asociado de Atletismo y Rendimiento Aplicado en la Stanford University
+ Director de Rendimiento Deportivo Olimpico en la Stanford University
+ Entrenador de Rendimiento Deportivo en la Stanford University
+ Doctor en Filosofia, Salud y Desempefio Humano por la Concordia
University Chicago
+ Master en Ciencias del Ejercicio por la University of Dayton
+ Licenciado en Ciencias, Fisiologia del Ejercicio por la University of Dayton

Gracias a TECH podras
aprender con los mejores
profesionales del mundo”
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Direccion

Dr. Rubina, Dardo

Especialista en Alto Rendimiento Deportivo

CEO del proyecto Test and Training

Preparador Fisico en la Escuela Deportiva Moratalaz

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

Coordinador de la Preparacion Fisica en Hockey sobre Césped en el Club de Gimnasia y Esgrima en Buenos Aires
Doctorado en Alto Rendimiento Deportivo

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

Master en Alto Rendimiento Deportivo por la Universidad Autonoma de Madrid
Posgrado en Actividad Fisica en Poblaciones con Patologias por la Universidad de Barcelona

Teécnico 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 (IFBB)

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

Especialista en Valoracion e Interpretacion Fisiologica de la Aptitud Fisica
Certificacion en Tecnologias para el Control de Peso y el Rendimiento Fisico por la Arizona State University




Profesores
D. Aion, Pablo

*

*

*

*

*

Preparador Fisico de la Seleccién 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 Catélica San Antonio de Murcia

Cursos de Formacion orientados al ambito del Alto Rendimiento Deportivo

D. César Garcia, Gaston

*

*

*

Preparador Fisico Experto en Hockey y Rugby

Preparador Fisico de la jugadora profesional de Hockey Sol Alias
Preparador Fisico del Equipo de Hockey Carmen Tenis Club
Entrenador Personal de deportistas de Rugby y Hockey
Preparador Fisico de clubes de Rugby sub18

Docente Infantil de Educacion Fisica

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

Licenciado en Educacion Fisica por la Universidad Nacional de Catamarca
Profesor Nacional de Educacion Fisica por la ESEF de San Rafael
Técnico en Antropometria nivel 1y 2
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Nuestro equipo docente te brindara
todos sus conocimientos para que
estés al dia de la informacion mas

actualizada en la materia”
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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 en la actualidad del programa de calidad en el ambito del entrenamiento
personal; y comprometidos con la ensefianza de calidad mediante las nuevas
tecnologias educativas.
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Contamos con el programa cientifico mas
completo y actualizado del mercado. Queremos
ponerte a tu alcance la mejor especializacion”
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Maédulo 1. Entrenamiento de la fuerza de la teoria a la practica 1.3.4.  Funcion de la estabilidad central (CORE) en la prevencion de lesiones

1.3.4.1. Definicién de CORE
1.3.4.2. Entrenamiento del CORE
1.4, Método Pliométrico

1.1.  Fuerza: conceptualizacion
1.1.1.  Lafuerza definida desde la mecénica

1.1.2.  Lafuerza definida desde la fisiologia
1.4.1. Mecanismos Fisiologicos

1.4.1.7. Generalidades especificas
1.4.2. Lasacciones musculares en los ejercicios pliométricos

1.1.3.  Definir el concepto de Fuerza aplicada
1.1.4. Curva fuerza tiempo

1.1.4.17. Interpretacion
1.4.3. Elciclo Estiramiento-Acortamiento (CEA)

1.4.3.1. Utilizacion de energia o capacidad eldstica

1.4.3.2. Participacion de reflejos. Acumulacién de energia eldstica en serie y en
paralelo

1.4.4.  Clasificacion de los CEA

1.4.4.1. CEA corto

1.44.2. CEAlargo
1.4.5. Propiedades del musculo y el tendon
1.4.6. Sistema nervioso central

1.1.5.  Definir el concepto de Fuerza méaxima
1.1.6.  Definir el concepto de RFD
1.1.7.  Definir el concepto de fuerza util
1.1.8.  Curvas fuerza velocidad potencia
1.1.8.1. Interpretacion
1.1.9.  Definir el concepto de Déficit de Fuerza
1.2, Carga de entrenamiento
1.2.1.  Definir el concepto de carga de entrenamiento de fuerza
1.2.2.  Definir el concepto de la carga
1.2.3.  Concepto de carga: volumen
1.2.3.1. Definicion y aplicabilidad en la practica

1.4.6.1. Reclutamiento
1.4.6.2. Frecuencia

1.4.6.3. Sincronizacion
1.2.4. Concepto de carga: intensidad

1.2.4.17. Definicion y aplicabilidad en la practica
1.2.5.  Concepto de carga: densidad

1.47. Consideraciones practicas
1.5.  Entrenamiento de la potencia
1.5.1.  Definicion de Potencia
1.5.1.7. Aspectos conceptuales de la potencia
1.5.1.2. Importancia de la Potencia en el contexto del rendimiento deportivo

1.2.5.1. Definicién y aplicabilidad en la practica
1.2.6.  Definir el concepto Caracter del esfuerzo

12.6.1. Definiciony aplicabilidad practica 1.5.1.3. Aclaracion de la terminologia relacionada con la Potencia

1.5.2.  Factores que contribuyen a al desarrollo de la potencia maxima
1.5.3.  Aspectos estructurales que condicionan la produccion de potencia

1.3.  Entrenamiento de fuerza en prevencion y readaptacion de lesiones
1.3.1.  Marco conceptual y operativo en la prevencion y rehabilitacion de lesiones
1.3.1.1. Terminologia
1.3.1.2. Conceptos

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

1.5.3.1. Hipertrofia muscular

1.5.3.2. Composiciéon muscular

1.5.3.3. Ratio entre seccion transversal de fibras rapidas y lentas
1.5.3.4. Longitud del musculo y su efecto sobre la contraccion muscular

1.3.3.  Proceso metodoldgico del entrenamiento de fuerza en prevencion de lesiones y . o o
recuperacion funcional 1.5.3.5. Cantidad y caracteristicas de los componentes elésticos

1.3.3.1. Definicion del método
1.3.3.2. Aplicacion del método en la practica



1.6.

1.5.4.

1.5.5.

1.5.6.

1.5.7.
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Aspectos neurales que condicionan la produccion de potencia
1.5.4.1. Potencial de accion

1.5.4.2. Velocidad de reclutamiento de las unidades motoras
1.5.4.3. Coordinacion intramuscular

1.5.4.4. Coordinacion intermuscular

1.5.4.5. Estado muscular previo (PAP)

1.5.4.6. Mecanismos reflejos neuromusculares y su incidencia
Aspectos tedricos para comprender la curva fuerza-tiempo
1.5.5.7. Impulso de fuerza

1.5.5.2. Fases de la curva fuerza-tiempo

1.5.5.3. Fase de aceleracion de la curva fuerza-tiempo

1.5.5.4. Zona de maxima aceleracion de la curva fuerza-tiempo
1.5.5.5. Fase de desaceleracion de la curva fuerza-tiempo
Aspectos tedricos para entender las curvas de potencia
1.5.6.1. Curva potencia-tiempo

1.5.6.2. Curva potencia-desplazamiento

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

Entrenamiento de fuerza por Vectores

1.6.1.

1.6.2.
1.6.3.

1.6.4.

Definicion de Vector de Fuerza

1.6.1.7. Vector Axial

1.6.1.2. Vector Horizontal

1.6.1.3. Vector Rotacional

Beneficios de la utilizacion de esta terminologia

Definicion de los vectores basicos en entrenamiento

1.6.3.1. Andlisis de los principales gestos deportivos

1.6.3.2. Andlisis de los principales ejercicios de sobrecarga
1.6.3.3. Andlisis de los principales ejercicios de entrenamiento
Consideraciones practicas
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1.7.

1.8.

Principales métodos para el entrenamiento de la fuerza 1.9.

1.7.1.  El propio peso corporal

1.7.2.  Ejercicios libres

173. PAP
1.7.3.1. Definicion
1.7.3.2. Aplicacion de la PAP previa a disciplinas deportivas relacionadas a la
potencia

1.7.4.  Ejercicios con maquinas

1.7.5.  Complex training

1.7.6.  Ejercicios y su transferencia

1.7.7. Contrastes

1.7.8.  Cluster trainig

1.7.9. Consideraciones practicas

VBT

1.8.1.  Conceptualizacién de la aplicacion del VBT
1.8.1.1. Grado de estabilidad de la velocidad de ejecucion con cada porcentaje
de 1RM

1.8.2.  Diferencia entre la carga programada y la carga real
1.8.2.1. Definicion del concepto 110.
1.8.2.2. Variables que intervienen en la diferencia entre carga programada y carga
real de entrenamiento

1.8.3.  La VBT como solucién a la problematica a la utilizacién de TRM 'y de nRM para
programar las cargas

1.8.4. VBT ygrado de fatiga
1.8.4.1. Relacion con el lactato
1.8.4.2. Relacion con el amonio

1.8.5. VBT enrelacion a la perdida de velocidad y porcentaje de repeticiones realizado
1.8.5.1. Definir los diferentes grados de esfuerzo en una misma serie
1.8.5.2. Diferentes adaptaciones segun grado de perdida de velocidad en la serie

1.8.6.  Propuestas metodoldgicas segun diferentes autores

1.8.7.  Consideraciones practicas

La fuerza en relacion con hipertrofia

1.9.1.
19.2.
1.9.3.
1.9.4.

1.9.5.

1.9.6.

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

1.9.4.1. Frecuencia

1.9.4.2. Volumen

1.9.4.3. Intensidad

1.9.4.4. Cadencia

1.9.4.5. Series y repeticiones

1.9.4.6. Densidad

1.9.4.7. Orden en la ejecucion de los ejercicios
Variables de entrenamiento y sus diferentes efectos estructurales
1.9.5.1. Efecto sobre los distintos tipos de fibra
1.9.5.2. Efectos sobre el tendon

1.9.5.3. Longitud de fasciculo

1.9.5.4. Angulo de penneacion

Consideraciones practicas

Entrenamiento de fuerza excéntrico

1.10.1.

1.10.2.
1.10.3.
1.10.4.

1.10.5.

Marco conceptual

1.10.1.1. Definicion de entrenamiento excéntrico

1.10.1.2. Diferentes tipos de entrenamiento excéntrico
Entrenamiento excéntrico y rendimiento

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

1.10.4.1. Poleas conicas

1.10.4.2. Dispositivos isoinerciales

Consideraciones practicas



Maédulo 2. Entrenamiento de la velocidad de la teoria a la practica

2.1

2.2.

2.3.

2.4.

2.4.2.

Velocidad
2.1.3.
2.1.4.

Definicion

Conceptos generales

2.1.4.1. Manifestaciones de la velocidad
2.1.4.2. Factores determinantes de rendimiento
2.1.4.3. Diferencia entre velocidad y rapidez

2.1.4.4. Velocidad segmentaria 25.
2.1.4.5. Velocidad angular 251
2.1.4.6. Tiempo de reaccion 259
Dindmica y mecanica del sprint lineal (modelo de los 100mts)
2.2.1.  Andlisis cinematico de la partida 2.53.
2.2.2.  Dinamicay aplicacion de fuerza durante la partida
2.2.3.  Andlisis cinematico de la fase de aceleracién
2.2.4.  Dindmicay aplicacion de fuerza durante la aceleracion 261,
2.2.5.  Anadlisis cinematico de la carrera en velocidad maxima 262
2.2.6.  Dinamica y aplicacion de fuerza durante la velocidad maxima
Fases de la carrera de velocidad (andlisis de la técnica) 27.1.
2.3.4.  Descripcion técnica de la Partida
2.3.5.  Descripcion técnica de la carrera durante la fase Aceleracion
2.3.5.1. Modelo técnico de kinograma para la fase de aceleracion
2.3.6.  Descripcion técnica de la carrera durante la fase de Velocidad Maxima
2.3.6.1. Modelo técnico de kinograma (ALTIS) para andlisis de la técnica
2.3.7.  Velocidad resistencia
Bioenergética de la velocidad
2.4.1.  Bioenergética de los sprint Unicos 2.7.2.
2.4.1.7. Mioenergética de los sprints Unicos
2.4.1.2. Sistema ATP-PC
2.4.1.3. Sistema glucolitico
2.7.3.

2.4.1.4. Reaccion de la adenilato kinasa
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Bioenergética de los sprints repetidos
2.4.2.1. Comparacion energética entre sprint Unicos y repetidos

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

2.4.2.3. Recuperacion de la PC

2.4.2 4. Relacion de la Potencia aerdbica con los procesos de recuperacion
delaPC

2.4.2.5. Factores determinantes del rendimiento en los sprints repetidos

Anadlisis de la técnica de la aceleracion y la velocidad Maxima en deportes de equipo

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

2.6.  Abordaje metodoldgico de la ensefianza de la técnica

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

2.7.  Medios y métodos para el desarrollo de la velocidad

Medios y métodos para el entrenamiento de la fase de aceleracion
2.7.1.1. Relacion de la fuerza con la aceleracion
2.7.1.2. Trineo
2.7.1.3. Cuestas
2.7.1.4. Saltabilidad
2.7.1.4.1. Construccion del salto vertical
2.7.1.4.2. Construccion del salto horizontal
2.7.1.5. Entrenamiento del sistema ATP/PC
Medios y métodos para el entrenamiento de la velocidad maxima/top speed
2.7.2.1. Pliometria
2.7.2.2. Overspeed
2.7.2.3. Métodos intervalico-intensivos
Medios y métodos para el desarrollo de la velocidad resistencia
2.7.3.1. Métodos intervalicos intensivos
2.7.3.2. Método de repeticiones
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2.8.

2.9.

Agilidad y cambio de direccion

2.8.1.
2.8.2.
2.8.3.
2.84.

Definicion de Agilidad

Definicion de cambio de direccion

Factores determinantes de la agilidad y el COD

Técnica del cambio de direccion

2.8.4.1. Shuffle

2.8.4.2. Crossover

2.8.4.3. Drilles de entrenamiento para la agilidad y el COD

Evaluacion y control del entrenamiento de la Velocidad

2.9.1.
292
2.9.3.

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

2.10. Programacion del entrenamiento de la velocidad

Modulo 3. Entrenamiento de la resistencia de la teoria a la practica

3.1.

3.2.

Conceptos generales

311

3.1.2.
3.1.3.

Definiciones generales

3.1.1.1. Entrenamiento

3.1.1.2. Entrenabilidad

3.1.1.3. Preparacion fisica deportiva
Objetivos del entrenamiento de la resistencia
Principios generales del entrenamiento
3.1.3.1. Principios de la carga

3.1.3.2. Principios de la organizacién

3.1.3.3. Principios de la especializacion

Fisiologia del entrenamiento aerobico

3.2.1.

Respuesta fisiolégica al entrenamiento de la resistencia aerdbica
3.2.1.2. Respuestas a esfuerzos continuo

3.2.1.3. Respuestas a esfuerzos intervalicos

3.2.1.4. Respuestas a esfuerzos intermitentes

3.2.1.5. Respuestas a esfuerzos en juegos en espacio reducidos

3.3.

3.4.

3.2.2.

3.2.3.

Factores relacionados con el rendimiento de la resistencia aerdbica
3.2.2.1. Potencia aerdbica

3.2.2.2. Umbral anaerdbico

3.2.2.3. Velocidad aerdbica maxima

3.2.2.4. Economia de esfuerzo

3.2.2.5. Utilizacion de sustratos

3.2.2.6. Caracteristicas de fibras musculares

Adaptaciones fisiologicas de la resistencia aerébica

3.2.3.1. Adaptaciones a esfuerzos continuos

3.2.3.2. Adaptaciones a esfuerzos intervalicos

3.2.3.3. Adaptaciones a esfuerzos intermitentes

3.2.3.4. Adaptaciones a esfuerzos en juegos en espacio reducidos

Deportes de situacion y su relacion con la resistencia aerobica

3.3.1.
3.3.2.
3.3.3.

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

Control y Evaluacion de la resistencia aerdbica

3.4.1.

3.4.2.

3.4.3.

Evaluacion directa en cinta versus campo
3.4.1.1.VO2max cinta versus campo
3.4.1.2. VAM cinta versus campo

3.4.1.3. VAM versus VFA

3.4.1.4. Tiempo limite (VAM)

Test indirectos continuos

3.4.2.1. Tiempo limite (VFA)

3.4.2.2. Test de 1000. metros

3.4.2.3. test de 5. minutos

Test indirectos incrementales y maximos
3.4.3.1. UMTT, UMTT-Brue, VAMEVAL y T-Bordeaux
3.4.3.2. UNCa tes; heagono, pista, liebre
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3.5.

3.6.

3.7.

3.8.

3.4.4. Testindirectos de ida y vuelta e intermitentes 3.9.  Entrenamiento aerobico en nifios y jovenes
3.4.4.1. 20m shuttle run test (Course navette) 3.9.1. Conceptos generales
3.4.4.2. Bateria YoYo test 3.9.1.1Crecimiento, desarrollo y maduracion
3.4.4.3. Test intermitentes; 30-15. IFT, Carminatti, 45-15. test 3.9.2.  Evaluacion del VO2max y la VAM

3.4.6. Testespecificos con pelota 3.9.2.1. Medicion directa
3.4.6.1. Test de hoff 3.9.2.2. Medicién indirecta en campo

3.4.7. Propuesta a partir de la VFA 3.9.3. Adaptaciones fisiologicas en nifios y jovenes
3.4.7.1. puntos de conrte de la VFA para Futbol, Rugby y Hockey 3.9.3.1. Adaptaciones VO2max y VAM
3.4.7.2. puntos de conrte de la VFA para Basquet, Futsal y Handball 3.9.4. Disefio de entrenamiento aerdébico

Planificacion del ejercicio aerdbico

3.9.4.1. Método intermitente

3.5.1.  Modo de gjercicio 3.9.4.2. Adherencia y motivacion
3.5.2.  Frecuencia de entrenamiento 3.9.4.3. Juegos en espacios reducidos
3.5.3.  Duracion del ejercicio

3.54. Intensidad del entrenamiento

3.5.5.  Densidad

Métodos para el desarrollo de la resistencia aerdbica

3.6.1.  Entrenamiento continuo

3.6.2. Entrenamiento intervalico

3.6.3.  Entrenamiento Intermitente

3.6.4.  Entrenamiento SSG (juegos en espacio reducido)
3.6.5.  Entrenamiento mixto (circuitos)

Disefio de programas

Una experiencia de especializacion

3.7.1.  Periodo pretemporada Un/'ca, clave ) decisiva para
3.7.2.  Periodo competitivo . / t d // f . /”
3.7.3.  Periodo postemporada impuisar tu desarroiio proresiona

Aspectos especiales relacionados el entrenamiento

3.8.1.  Entrenamiento concurrente

3.8.2.  Estrategias para el disefio de entrenamiento concurrente
3.8.3. Adaptaciones que genera el entrenamiento concurrente
3.84. Diferencias entre los sexos

3.8.5.

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

ciclica: el Relearning.

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

Nuestro programa ofrece un método revolucionario de desarrollo de habilidades
y conocimientos. Nuestro objetivo es aflanzar competencias en un contexto ! ; _ Mount Everest
cambiante, competitivo y de alta exigencia. S

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

Accederas a un sistema de

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




El alumno aprendera, mediante
actividades colaborativas y casos reales,
la resolucion de situaciones complejas
en entornos empresariales reales.
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Un método de aprendizaje innovador y diferente

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

Nuestro programa te prepara para afrontar
NUEeVoSs retos en entornos inciertos y lograr
el éxito en tu carrera”

El método del caso ha sido el sistema de aprendizaje mas utilizado por las mejores
facultades del mundo. Desarrollado en 1912 para que los estudiantes de Derecho no
solo aprendiesen las leyes a base de contenidos tedricos, el método del caso consistio
en presentarles situaciones complejas reales para que tomasen decisiones y emitiesen
juicios de valor fundamentados sobre como resolverlas. En 1924 se establecié como
método estandar de ensefianza en Harvard.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Material de estudio

>

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

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

Clases magistrales

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

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

Practicas de habilidades y competencias

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

Lecturas complementarias

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




Case studies

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

Restimenes interactivos

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

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

Testing & Retesting

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

El Experto Universitario en Alto Rendimiento Deportivo: Entrenamiento de Fuerza,
Velocidad y Resistencia garantiza, ademas de la capacitacion mas rigurosa y actualizada,
el acceso a un titulo de Experto Universitario expedido por TECH Global University.
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Supera con éxito este programa y recibe tu
titulacion universitaria sin desplazamientos
ni farragosos tramites”
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Este programa te permitira obtener el titulo propio de Experto Universitario en Alto Rendimiento
Deportivo: Entrenamiento de Fuerza, Velocidad y Resistencia avalado por TECH Global University,
la mayor Universidad digital del mundo.

TECH Global University, es una Universidad Oficial Europea reconocida publicamente por el
Gobierno de Andorra (boletin oficial). Andorra forma parte del Espacio Europeo de Educacion
Superior (EEES) desde 2003. El EEES es una iniciativa promovida por la Unién Europea que tiene
como objetivo organizar el marco formativo internacional y armonizar los sistemas de educacion
superior de los paises miembros de este espacio. El proyecto promueve unos valores comunes, la
implementacion de herramientas conjuntas y fortaleciendo |sus mecanismos de garantia de calidad
para potenciar la colaboracion y movilidad entre estudiantes, investigadores y académicos.

Este titulo propio de TECH Global University, es un programa europeo de formacién continua

y actualizacion profesional que garantiza la adquisicién de las competencias en su érea de R
. . . : lobal
conocimiento, confiriendo un alto valor curricular al estudiante que supere el programa. tecn ﬂn"ivé‘,sny
Titulo: Experto Universitario en Alto Rendimiento Deportivo: Entrenamiento de Fuerza,
Velocidad y Resistencia
b/ con documento de identificacion _______________ ha superado
ECTS: 18 con éxito y obtenido el titulo de:
) Experto Universitario en Alto Rendimiento Deportivo:
N.° Horas Oficiales: 450 h. P P

Entrenamiento de Fuerza, Velocidad y Resistencia

Se trata de un titulo propio de 450 horas de duracién equivalente a 18 ECTS, con fecha de inicio
dd/mm/aaaay fecha de finalizacién dd/mm/aaaa.

TECH Global University es una universidad reconocida oficialmente por el Gobierno de Andorra
el 31 de enero de 2024, que pertenece al Espacio Europeo de Educacion Superior (EEES).

En Andorra la Vella, a 28 de febrero de 2024

4 )

Dr. Pedro Navarro lllana Universidad Online
Rector Oficial de la NBA

Este titulo propio se deberd acompaRiar siempre del pedido por la autoridad competente para ejs pais. c6digo tnico TECH: AFWOR23S_techtitute.com/titulos

*Apostilla de La Haya. En caso de que el alumno solicite que su titulo en papel recabe la Apostilla de La Haya, TECH Global University realizard las gestiones oportunas para su obtencién, con un coste adicional.


https://bopadocuments.blob.core.windows.net/bopa-documents/036016/pdf/GV_2024_02_01_09_43_31.pdf
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Experto Universitario

Alto Rendimiento Deportivo:
Entrenamiento de Fuerza,
Velocidad y Resistencia

» Modalidad: online

» Duracion: 6 meses

» Titulacion: TECH Global University
» Acreditacion: 18 ECTS

» Horario: a tu ritmo

» Examenes: online
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