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Presentacion

El Entrenamiento de Fuerza se ha convertido en herramienta fundamental en la
mejora del rendimiento deportivo en una variedad de disciplinas atléticas. A medida
que la investigacion en esta area continda avanzando, es crucial que los profesionales
dispongan de un exhaustivo conocimiento relativo a los efectos fisiologicos y las
adaptaciones musculares inducidas por el acondicionamiento muscular, asi como su
aplicacion practica en el ambito deportivo. Solamente asi los expertos podran disefiar
los programas mas adecuados para optimizar el desempefio atlético y prevenir

posibles lesiones. En respuesta a esta necesidad, TECH Universidad FUNDEPOS
lanza una pionera titulacion universitaria focalizada en la fisiologia del ejercicio

y actividad fisica.

ELet s
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Gracias a este Master Semipresencial, disefiaras 10s
programas de Entrenamiento de Fuerza mas efectivos
para satisfacer de forma integral las necesidades
individuales de los atletas”
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La Organizacion Mundial de la Salud destaca en un reciente informe la importancia del
gjercicio fisico regular para la salud y bienestar general de la poblacion. En este sentido, la
comunidad cientifica ha demostrado en multiples investigaciones que el Entrenamiento
de Fuerza conlleva diversos beneficios significativos en la prevencion de enfermedades
cronicas (como la Diabetes, afecciones cardiovasculares u Osteoporosis). A esto se suma
que, en el ambito deportivo, este acondicionamiento desempefia un papel crucial en la
optimizacion del Rendimiento Deportivo en una variedad de disciplinas Atléticas.

En este contexto, TECH Universidad FUNDEPOS lanza un innovador Master
Semipresencial en Entrenamiento de Fuerza para Rendimiento Deportivo, destinado
a profesionales que deseen mantenerse al corriente de los Ultimos avances en
este campo. El itinerario académico se centrard en aspectos como ejercicios
fisicos destinados a la mejora de la Velocidad, Fuerza Muscular, Movilidad, entre
otros. Asimismo, el temario profundizara en las técnicas mas vanguardistas para
la evaluacion del desempenio atlético a través de procedimientos como test de
laboratorio u campo. En adicion, el programa analizara la Nutricion aplicada a este
ambito, atendiendo a aspectos como el metabolismo energético, la digestion o los
suplementos dietéticos.

Cabe destacar que la titulacion cuenta con una primera etapa tedrica, que se impartira
en un cémodo formato 100% online. Durante este periodo, el alumnado adquirira
conocimientos especializados sobre el Entrenamiento de Fuerza y nutrird su praxis
con los procedimientos mas sofisticados para impulsar un 6ptimo Rendimiento
Deportivo. Todo ello bajo el sistema del Relearning, desarrollado por TECH Universidad
FUNDEPQOS, que garantiza un aprendizaje natural y progresivo. Por otro lado, los
egresados llevaran a cabo una estancia practica en una institucion de prestigio
durante 3 semanas, donde podran llevar a la practica todos sus conocimientos.
Allf contaran con el apoyo de un equipo de trabajo formado por especialistas en
este ambito, que le ayudaran a optimizar sus competencias.

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

+ Desarrollo de mas de 100 casos presentados por profesionales en el campo
del Entrenamiento de Alto Rendimiento Deportivo

+ Sus contenidos graficos, esquematicos y eminentemente practicos con los que estan
concebidos, recogen una informacion cientifica y asistencial sobre aquellas disciplinas
médicas indispensables para el ejercicio profesional

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

+ Todo esto se complementara con lecciones tedricas, preguntas al experto, foros
de discusion de temas controvertidos y trabajos de reflexion individual

+ Ademas, podras realizar una estancia de practicas en una de las mejores
instituciones deportivas

+ El sistema interactivo de aprendizaje basado en algoritmos para la toma de decisiones
+ Su especial hincapié en las metodologias innovadoras en entrenamientos personales

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

+ Disponibilidad de los contenidos desde cualquier dispositivo fijo o portatil con conexion
ainternet

Dale un impulso de calidad a tu trayectoria
profesional incorporando en tu practica
diaria los dltimos procedimientos en
Entrenamiento de la Fuerza y Velocidad”



Realiza una estancia intensiva
de 3 semanas en una empresa
de referencia y adquiere todo
el conocimiento que necesitas
para dar un notable salto de
calidad profesional”

En esta propuesta de Master, de caracter profesionalizante y modalidad
semipresencial, el programa esta dirigido a la actualizacién de profesionales del
Entrenamiento de Fuerza para Rendimiento Deportivo que desarrollan sus funciones
en clubes deportivos profesionales, centros de entrenamiento o gimnasios o centros
de rehabilitacion, y que precisan un alto nivel de cualificacion. Los contenidos estan
basados en la Ultima evidencia cientifica, y orientados de manera didactica para
integrar el saber tedrico en la practica deportiva, y los elementos tedrico-practicos
facilitaran la actualizacién del conocimiento.

Gracias a su contenido multimedia elaborado con la ultima tecnologia educativa,
permitiran al profesional del Entrenamiento de Fuerza para Rendimiento Deportivo
obtener un aprendizaje situado y contextual, es decir, un entorno simulado que
proporcionara un aprendizaje inmersivo programado para entrenarse ante situaciones
reales. El disefio de este programa se centra en el Aprendizaje Basado en Problemas,
mediante el cual debera tratar de resolver las distintas situaciones de practica profesional
que se le planteen a lo largo del mismo. Para ello, contara con la ayuda de un novedoso
sistema de video interactivo realizado por reconocidos expertos.
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Este programa universitario te permitira
gjercitarte en entornos simulados, que
proporcionan un aprendizaje inmersivo
programado para entrenarse ante
situaciones reales.

Gracias a la disruptiva metodologia Relearning,
integraras todos los conocimientos de forma
Optima para alcanzar con exito los resultados

que buscas.
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¢ Por queé cursar este &
Master Semipresencial? Vs

El campo del Entrenamiento de Fuerza para Rendimiento Deportivo se encuentra en pleno
auge, debido al creciente interés en la practica de ejercicio fisico. Ante esto, los profesionales LR LT \
necesitan adquirir un enfoque tedrico-practico para desempefiar su trabajo con la maxima : -

eficiencia y desarrollar competencias avanzadas destinadas al manejo de las herramientas
tecnoldgicas mas vanguardistas. Por ello TECH Universidad FUNDEPQOS ha creado esta pionera
titulacion, donde se combina la actualizacion mas reciente en areas como el Entrenamiento
de la Resistencia o la Evolucion del Rendimiento Deportivo con una estancia practica en una
entidad de prestigio. De este modo, los egresados conseguiran obtener una visién completa

del panorama mas actual en esta materia y adaptarse a las necesidades del mercado laboral.

R .-T_’:‘:
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TECH Universidad FUNDEPOS te brinda la oportunidad
de sumergirte en auténticos entornos laborales de exigencia,

para adentrarte en las recientes innovaciones en el
Entrenamiento de Fuerza para Rendimiento Deportivo”
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1. Actualizarse a partir de la ultima tecnologia disponible

Con la evolucion tecnologica, el ambito del Entrenamiento de Fuerza para el Rendimiento
Deportivo se ha enriquecido con la introduccion de herramientas tecnologicas avanzadas
para la realizacion de diversos ejercicios fisicos. Ademas, han surgido nuevos métodos
para supervisar el rendimiento de los atletas, adaptar los programas de entrenamiento
y mejorar la eficacia general del deporte practicado. Por tanto, en esta Capacitacion
Practica, TECH Universidad FUNDEPQOS brindara a los egresados la oportunidad de
sumergirse en un entorno innovador, donde podran experimentar de primera mano
los instrumentos de vanguardia en este campo.

2. Profundizar a partir de la experiencia de los mejores especialistas

Durante su estancia presencial, los egresados se integraran un equipo de trabajo
multidisciplinar compuesto por expertos en el ambito del deporte y el ejercicio fisico.
Esto supone todo un aval para el alumnado, que podra beneficiarse del apoyo de estos
especialistas, quienes les ayudaran a mejorar sus habilidades practicas y a disefiar
programas de entrenamiento personalizados segun las necesidades concretas de
los clientes.

3. Adentrarse en entornos deportivos de primera

Acorde con su compromiso de proporcionar titulaciones universitarias de primera alta
calidad, TECH Universidad FUNDEPOS ha seleccionado cuidadosamente todos los
centros disponibles para la realizacion de esta Capacitacion Practica. Esto garantiza
que los egresados tengan la seguridad de integrarse en instituciones de renombre en
el campo del Entrenamiento de Fuerza para el Rendimiento Deportivo. De esta manera,
podran experimentar de primera mano el dia a dia de un entorno de trabajo exigente

y riguroso, siempre aplicando las Ultimas técnicas y metodologias disponibles.
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4. Combinar la mejor teoria con la practica mas avanzada

En el ambito académico, abundan los programas universitarios que se limitan al plano
tedrico de las diferentes diciplinas y que requieren largas horas de estudio. Frente a
esta situacion, TECH Universidad FUNDEPQOS ofrece un enfoque educativo innovador

y altamente practico, que permite al alumnado dominar rapidamente las técnicas mas
avanzadas en Entrenamiento de Fuerza para el Rendimiento Deportivo. De esta forma, la
institucion posibilita que los egresados puedan incorporarse con éxito al mercado laboral.

5. Expandir las fronteras del conocimiento

TECH Universidad FUNDEPQOS ofrece a los egresados la posibilidad de llevar a cabo
su Capacitacion Practica en centros de renombre, tanto a nivel nacional como
internacional. Gracias a esto, el alumnado ampliara sus horizontes y actualizaran
sus conocimientos junto a reconocidos profesionales especializados en Ciencias
del Deporte y campos afines.

Tendras una inmersion practica total
en el centro que tu mismo eljjas”
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Objetivos

A través de este Master Semipresencial, los egresados destacaran por sus
conocimientos avanzados sobre el Entrenamiento de Fuerza para Rendimiento
Deportivo. Al mismo tiempo, los profesionales potenciaran sus destrezas practicas en
la prescripcion, supervision y evaluacion de ejercicios fisicos, asi como en la aplicacion
de técnicas de sesiones de entrenos especificas. En sintonia con esto, los especialistas
manejaran la tecnologia mas avanzada en este campo, tales como los sistemas de
medicion de fuerza y analisis biomecanico. De esta forma, mejoraran tanto la precision
como la eficacia de la practica deportiva.
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Manejaras las técnicas adecuadas de
levantamiento de pesas, ejercicios con peso
corporal y otros metodos de Entrenamiento
de Fuerza, asegurando la ejecucion segura
de los movimientos”
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Objetivo general

+ Gracias al presente Master Semipresencial en Entrenamiento de Fuerza para
Rendimiento Deportivo, los profesionales dispondran de un enfoque integral sobre
los fundamentos fisioldgicos, biomecanicos y metodoldgicos de los ejercicios de
Fuerza aplicados al desempefio atlético. De igual modo, los egresados desarrollaran
competencias para planificar programas efectivos que optimicen la eficacia deportiva
de los individuos, al mismo tiempo que reducen el riesgo de lesiones




Objetivos especificos

Maédulo 1. Fisiologia del ejercicio y actividad fisica
+ Especializarse e interpretar los aspectos claves bioguimica y la termodindmica

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

+ Manejar 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
+ Especializarse en el funcionamiento de los sistemas cardiovascular, respiratorio
y la utilizacion de oxigeno durante el ejercicio

+ Interpretar las causas generales de la fatiga y el impacto en diferentes tipos
y modalidades de ejercicios

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

+ Fomentar la capacidad para el andlisis de datos recolectados en laboratorio
y en el campo a través de diversos instrumentos de evaluacion

+ Describir los diferentes tipos de andlisis estadisticos y su aplicacion en diversas

situaciones para la comprension de los fendmenos que ocurren durante el entrenamiento

+ Desarrollar estrategias para la exploracion de datos y asi determinar los mejores

modelos para su descripcion

+ Establecer las generalidades de los modelos predictivos mediante analisis
de regresion que favorezcan la incorporacion de diferentes unidades de analisis
en el campo del entrenamiento

*

*

*

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

Analizar los distintos componentes que se interrelacionan en el entrenamiento
de la fuerza y 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 3. Entrenamiento de la Fuerza bajo el paradigma de los Sistemas
Dinamicos Complejos

*

*

*

*

*

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

Dominar los métodos de entrenamiento de la fuerza mas eficaces

Desarrollar el criterio suficiente para poder sustentar la eleccion 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 prevencién y rehabilitacion
de lesiones
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Maédulo 4. Prescripcion y programacion del Entrenamiento de Fuerza
+ 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

+ 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 cuales 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

Médulo 5. Metodologia del Entrenamiento de la Fuerza
+ Profundizar las diferentes adaptaciones que genera la Resistencia aerébica

+ Seleccionar aquellas pruebas/test mas apropiadas para evaluar, monitorear tabular
y fraccionar cargas de trabajo aerébico

+ Desarrollar los diferentes métodos para organizar los Entrenamientos

+ Disefar Entrenamientos teniendo en cuenta el deporte

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

+ Abordar la movilidad como una capacidad fisica basica desde una perspectiva
neurofisiolégica

+ Conocer de manera profunda los principios neurofisiolégicos que influyen
en el desarrollo de la movilidad

+ Aplicar los sistemas estabilizadores y movilizadores dentro del patrén de movimiento

+ Desgranar y especificar los conceptos basicos y objetivos relacionados
con el entrenamiento de la Movilidad
+ Desarrollar la capacidad para disefiar tareas y planes para el desarrollo
de las manifestaciones de la Movilidad
+ Aplicar los diferentes métodos de optimizacion del rendimiento a través
de los métodos de recuperacion
+ Desarrollar la capacidad para llevar a cabo una valoracion funcional y neuromuscular
al deportista

+ Reconocer y abordar los efectos producidos por una lesién a nivel neuromuscular
en el/la deportista

Mddulo 7. Entrenamiento de la Fuerza para la mejora de la velocidad
+ Familiarizarse con 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 test
y la interpretacion de los datos recopilados

+ Aplicar diferentes tipos de tecnologias actualmente utilizadas en campo de la evaluacion
del ejercicio, ya sea en el ambito de la salud y del rendimiento de la aptitud fisica a cualquier
nivel de exigencia



Modulo 8. Evaluacién del Rendimiento Deportivo en el Entrenamiento
de Fuerza

+ Comprender la légica interna de la planificacion, como sus modelos
centrales propuestos
+ Aplicar en el entrenamiento el concepto de Dosis-Respuesta

+ Adquirir la capacidad de disefiar diferentes modelos de planificacion segun la realidad
de trabajo

+ Aplicar los conceptos aprendidos en un disefio de planificacion anual y/o plurianual

Modulo 9. Entrenamiento de Fuerza en los deportes de situacion
+ Especializarse en los principios de la Biomecanica orientada a la educacion fisica
y el deporte

+ Aplicar los conocimientos y tecnologias basicas de la biomecanica en funcién
de la educacion fisica, el deporte, el rendimiento y la vida cotidiana

+ Valorar la importancia que revisten los protocolos y los distintos
tipos de evaluacion biomecanica como factor fundamental dentro
del proceso de desarrollo y evaluacion deportiva

+ Desarrollar un pensamiento critico y analitico que le permita generar protocolos
y procedimientos innovadores, con diferentes tipos de tecnologia

Objetivos |17 tech

Médulo 10. Entrenamiento en los deportes de media y larga duracion
+ Aprender la bases fisiolégicas y bioguimicas del metabolismo energético
del esfuerzo fisico

+ Conocer las procesos y métodos de la evaluacion nutricional del deportista,
asi como su composicion corporal

+ Aprender las diferentes opciones para la evaluacion del gasto energético
del deportista

+ Aprender todas las variables en cuanto se refiere a nutricion en disciplinas
deportivas de muy diferentes caracteristicas

+ Familiarizare con las Ultimas evidencias cientificas en cuanto a suplementacion
deportiva se refiere

+ Manejar los aspectos nutricionales que vienen asociados a trastornos alimenticios
y lesiones deportivas

Profundiza en la teoria de mayor
relevancia en este campo, aplicandola
posteriormente en un entorno laboral real”
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Competencias

Tras finalizar este Master Semipresencial, los egresados estaran altamente
cualificados para disefiar programas de Entrenamiento de Fuerza adaptados
a las necesidades de los atletas (teniendo presente factores como la edad,
género, condicién fisica o metas especificas). Asimismo, los especialistas
dominaran una variedad de equipamiento y métodos de ejercicio fisico. En
adicion, los profesionales llevaran a cabo pruebas de rendimiento para medir
parametros relevantes como la Fuerza, Potencia o Resistencia Muscular.

ot
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Por medio de esta revolucionaria titulacion
universitaria, implementaras las técnicas de
Entrenamiento de Fuerza mas innovadoras
de manera optima y segura”
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Competencias generales

+ 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

Obtendras habilidades practicas en la
prescripcion, supervision y evaluacion
del Entrenamiento de Fuerza, asi
como en la aplicacion de técnicas

de acondicionamiento especificas”
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Competencias especificas

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

Describir los diferentes tipos de analisis estadisticos y su aplicacion en diversas
situaciones para la comprension de los fendmenos que ocurren durante el entrenamiento

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

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

Seleccionar aquellas pruebas/test mas apropiadas para evaluar, monitorear tabular
y fraccionar cargas de trabajo aerobico

Aplicar los sistemas estabilizadores y movilizadores dentro del patron de movimiento

Desgranar y especificar los conceptos basicos y objetivos relacionados

con el entrenamiento de la Movilidad

Administrar correctamente y con seguridad los protocolos de los diferentes test

y la interpretacion de los datos recopilados

Aplicar los conocimientos y tecnologias basicas de la biomecanica en funcion

de la educacion fisica, el deporte, el rendimiento y la vida cotidiana

Manejar los aspectos nutricionales que vienen asociados a trastornos alimenticios
y lesiones deportivas
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Direccion del curso

La filosofia de TECH Universidad FUNDEPOS se basa en brindar las titulaciones
universitarias mas completas y renovadas del panorama académico, con el objetivo
de impulsar la carrera profesional de los egresados. Por eso, hace un riguroso proceso
para constituir sus claustros docentes. En este Master Semipresencial, retine a
auténticos profesionales en el campo del Entrenamiento de Fuerza para Rendimiento
Deportivo. Estos especialistas atesoran un amplio bagaje profesional, donde han
contribuido a optimizar el desempefio atlético de multiples deportistas. Sin duda, todo
un aval para el alumnado, que accedera a una experiencia inmersiva que elevara sus
horizontes laborales significativamente.
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Los principales expertos en Entrenamiento
de Fuerza para Rendimiento Deportivo se
han unido en este programa para compartir
contigo su solido conocimiento en este campo
altamente demandado”
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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 capacitacion 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 futbol 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. Ademads, de incorporar la nutricion

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 teéricos
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 innovacioén en su campo.
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Dr. Friedrich, Tyler

+ Director de Rendimiento Deportivo y Ciencias del Deporte
Aplicadas en Stanford, Palo Alto, EE. UU.

+ 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

Gracias a TECH Universidad

+ Licenciado en Ciencias, Fisiologia del Ejercicio por la University

of Dayton FUNDEPQOS 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

Técnico de Fisicoculturismo de Competicion por la Federacion Extremefia de Fisicoculturismo y Fitness

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

Experto en Musculacion Avanzada por el International Fitness and Bodybuilding Federation (IFBB)
Experto en Nutricion Avanzada por el International Fitness and Bodybuilding Federation (IFBB)
Especialista en Valoracion e Interpretacion Fisiologica de la Aptitud Fisica

Certificacion en Tecnologias para el Control de Peso y el Rendimiento Fisico por la Arizona State University
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Profesores
D. Afion, Pablo D. Vaccarini, Adrian Ricardo
+ Preparador Fisico de la Seleccion Nacional Femenina de Voleibol para los Juegos Olimpicos + Preparador Fisico Especializado en Futbol de Primer Nivel

*

+ Preparador Fisico de equipos de Voleibol de la Primera Division Argentina Masculina Responsable del drea de Ciencias Aplicadas de la Federacion Peruana de Futbol
+ Preparador Fisico de los golfistas profesionales Gustavo Rojas y Jorge Berendt + Segundo Preparador Fisico de la Seleccion Peruana de Futbol Absoluta

+ Entrenador de natacion en Quilmes Atlético Club + Preparador Fisico de la Seleccion Sub 23 de Peru

*

+ Profesor Nacional de Educacion Fisica por el INEF de Avellaneda Responsable del Area de Investigacion y Anlisis del Rendimiento de Quilmes

+ Posgrado en Medicina Deportiva y Ciencias Aplicadas al Deporte por la Universidad Atlético Club

Nacional de La Plata + Responsable del Area de Investigacion y Andlisis del Rendimiento del Club Atlético
+ Master en Alto Rendimiento Deportivo por la Universidad Catdlica San Antonio Vélez Sarsfield

de Murcia + Ponente Habitual en congresos sobre Alto Rendimiento Deportivo
+ Cursos de Formacion orientados al ambito del Alto Rendimiento Deportivo + Licenciado en Educacion Fisica

D. Carbone, Leandro + Profesor Nacional de Educacion Fisica

+ Maestro de Entrenamiento de Fuerza y el Acondicionamiento Fisico D. Jarefio Diaz, Juan

+ CEOQ del proyecto LIFT, empresa de entrenamiento y capacitacion + Especialista en Preparacion Fisica y Deporte

*

+ Encargado del Departamento de Evaluaciones Deportivas y Fisiologia del Ejercicio, Coordinador del Area de Educacion y Preparacion Fisica en la Escuela Deportiva Moratalaz

WellMets - Sport & Medicine Institute en Chile

*

Docente Universitario
+ CEO Manager en Complex |

*

Entrenador Personal y Readaptador Deportivo en el Estudio de Entrenamiento 9,8 Gravity

+ Docente Universitario + Graduado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte por la Universidad

+ Consultor Externo para Speed4lift, empresa lider en el Area de Tecnologia Deportiva de Castilla-La Mancha

+ Licenciatura en Actividad Fisica por la Universidad del Salvador + Master en Preparacion Fisica en el Futbol por la Universidad de Castilla-La Mancha
+ Especialista en Fisiologia del Ejercicio por la Universidad Nacional de La Plata + Posgrado en Entrenamiento Personal por la Universidad de Castilla-La Mancha

+ MSc. Strength and Conditioning en la Universidad de Greenwich, Reino Unido
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Dr. Del Rosso, Sebastian
+ Investigador Experto en Bioquimica Deportiva

+ Investigador Posdoctoral en el Centro de Investigaciones en Bioguimica Clinica
e Inmunologia

+ Investigador en el Grupo de Investigacion en Estilos de Vida y Estrés Oxidativo
+ Coautor de numerosas publicaciones cientificas

+ Director del Comité Editorial de la revista PubliCE Standard

+ Director del Departamento Editorial del Grupo Sobre Entrenamiento

+ Doctor en Ciencias de la Salud por la Universidad Nacional de Cérdoba

+ Licenciado en Educacion Fisica por la Universidad Nacional de Catamarca

+ Master en Educacion Fisica por la Universidad Catolica de Brasilia

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 Rughy sub18

+ Docente Infantil de Educacion Fisica

+ Coautor del libro Estrategias para la evaluacion de la condicidn 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

Dr. Represas Lobeto, Gustavo Daniel

*

*

*

*

Preparador Fisico e Investigador orientado al Alto Rendimiento Deportivo

Responsable de Laboratorio de Biomecanica Deportiva del Centro Nacional de Alto
Rendimiento Deportivo de Argentina

Responsable del Laboratorio de Biomecanica, Analisis Funcional del Movimiento
y Rendimiento Humano de la Universidad Nacional de San Martin

Preparador Fisico y Asesor Cientifico del Equipo Olimpico de Taekwondo
para los Juegos Olimpicos de Sidney

Preparador Fisico de clubes y jugadores profesionales de Rugby
Docente en Estudios Universitarios
Doctor en Alto Rendimiento Deportivo por la Universidad de Castilla-La Mancha

Licenciado en Educacion Fisica y Deportes por la Universidad Abierta
Interamericana

Master en Alto Rendimiento Deportivo por la Universidad Autonoma de Madrid

Profesor Nacional de Educacidn Fisica

D. Masse, Juan Manuel

*

*

*

Preparador Fisico de Atletas de Alto Rendimiento
Director del Grupo de Estudios Athlon Ciencia

Preparador Fisico en varios equipos profesionales de Futbol en Sudamérica
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Dia. Gonzalez Cano, Henar
+ Nutricionista Deportiva

+ Nutricionista y Antropometrista del GYM SPARTA

+ Nutricionista y Antropometrista del Centro Promentium

+ Nutricionista en equipos de Futbol Masculino

+ Docente en cursos vinculados a la Fuerza y el Acondicionamiento Fisico

+ Ponente en eventos de formacion sobre Nutricion Deportiva

+ Graduada en Nutricion Humana y Dietética por la Universidad de Valladolid

+ Master en Nutricion en la Actividad Fisica y el Deporte por la Universidad Catdlica
San Antonio de Murcia

+ Curso de Nutricion y Dietética Aplicada al Ejercicio Fisico por la Universidad de Vich

Un experimentado equipo docente
te guiara durante todo el proceso
de aprendizaje, resolviendo las
dudas que puedas tener”
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Estructura y contenido

Los materiales didacticos que componen este Master Semipresencial estan disefiados

por un claustro docente integrado por profesionales en el campo del Entrenamiento

de Fuerza para Rendimiento Deportivo. De esta forma, han confeccionado un temario 4
gue destaca por su elevada calidad y plena aplicabilidad a las exigencias del mercado

laboral actual. Ademas, el plan de estudio incluye las Ultimas técnicas en materias como

el Entrenamiento de la Potencia, Velocidad o Movilidad. Gracias a esto, el alumnado

desarrollara competencias avanzadas para implementar métodos de acondicionamiento

de Fuerza de manera efectiva y segura.
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Seras capaz de realizar evaluaciones fisicas

y pruebas de Rendimiento para medir parametros
como la fuerza, potencia o resistencia muscular
de los deportistas”
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Madulo 1. Fisiologia del ejercicio y actividad fisica
1.1,

1.2.

Termodinamica y Bioenergética

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

Definicion
Conceptos generales
Quimica organica
Grupos Funcionales
Enzimas

Coenzimas

Acidos y Bases

PH

Sistemas Energéticos

1.2.1.

1.2.2.

1.23.

1.2.4.

1.2.5.

Conceptos Generales

1.2.1.1. Capacidad y Potencia

1.2.1.2. Procesos Citoplasmaticos Vs Mitocondriales
Metabolismo de los Fosfagenos
1.2.2.1.ATP-PC

1.2.2.2. Via De Las Pentosas

1.2.2.3. Metabolismo de los Nucledtidos
Metabolismo de los Carbohidratos

1.2.3.1. Glucdlisis

1.2.3.2. Glucogenogénesis

1.2.3.3. Glucogenolisis

1.2.3.4. Gluconeogénesis

Metabolismo de los Lipidos

1.2.4.1. Lipidos bioactivos

1.2.4.2. Lipdlisis

1.2.4.3. Betaoxidacion

1.2.4.4. De Novo Lipogénesis

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

1.3.

1.4.

1.5.

1.6.

1.7.

Vias De Sefializacién

1.3.1.
1.3.2.
1.3.3.
1.3.4.
1.3.5.

Segundos Mensajeros
Hormonas Esteroideas
AMPK

NAD+

PGC1

Musculo Esquelético

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

Estructura y Funcion

Fibras

Inervacion

Citoarquitectura muscular

Sintesis y Degradacion de Proteinas
mTOR

Adaptaciones Neuromusculares

1.5.1.
1.5.2.
1.5.3.
1.5.4.

Reclutamiento De Unidades motoras
Sincronizacion

Drive Neural

Organo Tendinoso de Golgi y Huso Neuromuscular

Adaptaciones Estructurales

1.6.1.
1.6.2.
1.6.3.
1.6.4.
1.6.5.
Fatiga
1.7.1.
1.7.2.
1.7.3.
1.7.4.
1.7.5.
1.7.6.
1.7.7.
1.7.8.

Hipertrofia

Mecano traduccion de Sefiales
Estrés Metabdlico

Dafio Muscular e inflamacion
Cambios en la Arquitectura Muscular

Fatiga Central

Fatiga Periférica

HRV

Modelo Bioenergética

Modelo Cardiovascular
Modelo Termo regulatorio
Modelo Psicoldgico

Modelo Del Gobernador Centro



1.8.  Consumo Méaximo de Oxigeno
1.8.1. Definicion
1.8.2.  Evaluacion
1.8.3.  Cinética del VO2
1.8.4. VAM
1.8.5.  Economia de Carrera
1.9.  Umbrales
1.9.1. Lactatoy Umbral Ventilatorio

1.9.2. MLSS
1.9.3. Potencia Critica
194, HITyLIT

1.9.5.  Reserva Anaerobica De Velocidad
1.10. Condiciones Fisiologicas Extremas

1.10.1. Altura

1.10.2. Temperatura

1.10.3. Buceo

Maédulo 2. Entrenamiento de Fuerza para la mejora de las habilidades

de movimiento

2.1. Nociones de Probabilidad
2.1.1.  Probabilidad Simple
2.1.2.  Probabilidad Condicional
2.1.3.  Teorema de Bayes
2.2.  Distribuciones de Probabilidad
2.2.1. Distribucion Binomial
2.2.2.  Distribucion de Poisson
2.2.3.  Distribucion Normal
2.3.  Inferencia Estadistica
2.3.1.  Parametros Poblacionales
2.3.2.  Estimacion de Parametros Poblacionales
2.3.3.  Distribuciones de muestreo asociadas a la distribucion normal
2.3.4.  Distribucion de la media muestral
2.3.5. Estimadores puntuales

2.4.

2.5.

2.6.

2.7.

2.8.

2.9.
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2.3.6. Propiedades de los estimadores

2.3.7. Criterios de comparacion de los estimadores
2.3.8.  Estimadores por Regiones de Confianza

2.3.9. Método de obtencion de intervalos de confianza
2.3.10. Intervalos de confianza asociados a la distribucion normal
2.3.11. Teorema Central del Limite

Test de Hipotesis

2471 EIP-Valor

2.4.2. Potencia estadistica

Andlisis Exploratorio y Estadistica Descriptiva

2.51. Graficosy Tablas

2.5.2. Prueba de Chi Cuadrado

2.53. Riesgo Relativo

2.54. 0Odds Ratio

La Prueba T

2.6.1.  Prueba T para una muestra

2.6.2.  PruebaT para dos muestras independientes
2.6.3.  Prueba T para muestras apareadas

Andlisis de Correlacion

Analisis de Regresién Lineal Simple

2.8.1. Larecta de regresion y sus coeficientes

2.8.2. Residuales

2.8.3.  Valoracion de la regresion mediante residuales
2.84. Coeficiente de determinacién

Varianza y Andlisis de Varianza (ANOVA)

2.9.1. ANOVA de una via (one-way ANOVA)

2.9.2.  ANOVA de dos vias (two-way ANOVA)

2.9.3.  ANOVA para medidas repetidas

2.9.4.  ANOVA factorial
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Maédulo 3. Entrenamiento de la Fuerza bajo el paradigma de los Sistemas

Dinamicos Complejos

3.1.

3.2.

3.3.

Fuerza: conceptualizacién

311
3.1.2.
3.1.3.
3.1.4.

3.1.5.
3.1.6.
3.1.7.
3.1.8.

3.1.9.

La fuerza definida desde la mecanica
La fuerza definida desde la fisiologia
Definir el concepto de Fuerza aplicada
Curva fuerza tiempo

3.1.4.1. Interpretacion

Definir el concepto de Fuerza maxima
Definir el concepto de RFD

Definir el concepto de fuerza dtil
Curvas fuerza velocidad potencia
3.1.8.1. Interpretacion

Definir el concepto de Déficit de Fuerza

Carga de entrenamiento

3.2.1.

3.2.2.

3.2.3.

3.2.4.

3.2.5.

3.2.6.

Definir el concepto de carga de entrenamiento de fuerza
Definir el concepto de la carga

Concepto de carga: volumen

3.2.3.1. Definicion y aplicabilidad en la practica
Concepto de carga: intensidad

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

3.2.5.1. Definicion y aplicabilidad en la practica

Definir el concepto Cardcter del esfuerzo

3.2.6.1. Definicion y aplicabilidad practica

Entrenamiento de fuerza en prevencion y readaptacion de lesiones

3.3.1.

3.3.2.

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

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

3.4.

3.5.

3.3.3.

3.3.4.
3.3.5.
3.3.6.

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

3.3.3.1. Definicion del método

3.3.3.2. Aplicacién del método en la practica

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

Entrenamiento del CORE

Método Pliométrico

3.4.1.

3.4.2.
3.4.3.

3.4.4.

3.4.5.
3.4.6.

3.4.7.

Mecanismos Fisiologicos

3.4.1.1. Generalidades especificas

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

3.4.3.1. Utilizacion de energfa o capacidad elastica

3.4.3.2. Participacion de reflejos. Acumulacién de energia eléstica en serie
y en paralelo

Clasificacion de los CEA

3.4.4.1. CEA corto

3.4.4.2. CEAlargo

Propiedades del musculo y el tendon
Sistema nervioso central

3.4.6.1. Reclutamiento

3.4.6.2. Frecuencia

3.4.6.3. Sincronizacion
Consideraciones practicas

Entrenamiento de la Potencia

3.5.1.

3.5.2.

Definicion de Potencia

3.5.1.1. Aspectos conceptuales de la potencia

3.5.1.2. Importancia de la Potencia en el contexto del rendimiento deportivo
3.5.1.3. Aclaracién de la terminologia relacionada con la Potencia

Factores que contribuyen a al desarrollo de la potencia maxima



3.6.

3.5.3.  Aspectos estructurales que condicionan la produccién de potencia
3.5.3.1. Hipertrofia muscular
3.5.3.2. Composicion muscular
3.5.3.3. Ratio entre seccion transversal de fibras rapidas y lentas
3.5.3.4. Longitud del musculo y su efecto sobre la contraccién muscular
3.5.3.5. Cantidad y caracteristicas de los componentes elasticos
3.54. Aspectos neurales que condicionan la produccion de potencia
3.5.4.1. Potencial de accion
3.5.4.2. Velocidad de reclutamiento de las unidades motoras
3.5.4.3. Coordinacion intramuscular
3.5.4.4. Coordinacion intermuscular
3.5.4.5. Estado muscular previo (PAP)
3.5.4.6. Mecanismos reflejos neuromusculares y su incidencia
3.5.5.  Aspectos tedricos para comprender la curva fuerza — tiempo
3.5.5.1. Impulso de fuerza
3.5.5.2. Fases de la curva fuerza — tiempo
3.5.5.3. Fase de aceleracion de la curva fuerza - tiempo
3.5.5.4. Zona de méaxima aceleracion de la curva fuerza — tiempo
3.5.5.5. Fase de desaceleracion de la curva fuerza - tiempo
3.5.6. Aspectos tedricos para entender las curvas de potencia
3.5.6.1. Curva potencia — tiempo
3.5.6.2. Curva potencia — desplazamiento
3.5.6.3. Carga optima de trabajo para el desarrollo de la maxima potencia
3.5.7. Consideraciones practicas
Entrenamiento de Fuerza por Vectores
3.6.1.  Definicion de Vector de Fuerza
3.6.1.1. Vector Axial
3.6.1.2. Vector Horizontal
3.6.1.3. Vector Rotacional

3.7.

3.8.

3.6.2.
3.6.3.

3.6.4.
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Beneficios de la utilizacion de esta terminologia

Definicién de los vectores bdsicos en entrenamiento

3.6.3.1. Andlisis de los principales gestos deportivos

3.6.3.2. Andlisis de los principales ejercicios de sobrecarga
3.6.3.3. Andlisis de los principales ejercicios de entrenamiento
Consideraciones practicas

Principales métodos para el Entrenamiento de la Fuerza

3.7.1.
3.7.2.
3.7.3.

3.7.4.
3.7.5.
3.7.6.
3.7.7.
3.7.8.
3.7.9.
VBT

3.8.1.

3.8.2.

3.8.3.

3.84.

El propio peso corporal
Ejercicios libres

PAP

3.7.3.1. Definicion

3.7.3.2. Aplicacion de la PAP previa a disciplinas deportivas relacionadas
a la potencia

Ejercicios con maquinas
Complex training

Ejercicios y su transferencia
Contrastes

Cluster trainig
Consideraciones practicas

Conceptualizacion de la aplicacion del VBT

3.8.1.1. Grado de estabilidad de la velocidad de ejecucion con cada porcentaje
de TRM

Diferencia entre la carga programada y la carga real
3.8.2.1. Definicion del concepto

3.8.2.2. Variables que intervienen en la diferencia entre carga programada y carga
real de entrenamiento

La VBT como solucion a la problematica a la utilizacion de TRM y de nRM
para programar las cargas

VBT y grado de fatiga
3.8.4.1. Relacién con el lactato
3.8.4.2. Relacion con el amonio
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3.8.5. VBT enrelacion a la perdida de velocidad y porcentaje de repeticiones realizado
3.8.5.1. Definir los diferentes grados de esfuerzo en una misma serie
3.8.5.2. Diferentes adaptaciones segun grado de perdida de velocidad en la serie

3.8.6.  Propuestas metodoldgicas segun diferentes autores

3.8.7. Consideraciones practicas

3.9. La fuerza en relacion con Hipertrofia

3.9.1.  Mecanismo inductor de Hipertrofia: Tension mecanica

3.9.2.  Mecanismo inductor de Hipertrofia: Estrés metabdlico

3.9.3.  Mecanismo inductor de Hipertrofia: Dafio muscular

3.9.4.  Variables de programacién de la Hipertrofia
3.9.4.1. Frecuencia
3.9.4.2. Volumen
3.9.4.3. Intensidad
3.9.4.4. Cadencia
3.9.4.5. Series y repeticiones
3.9.4.6. Densidad
3.9.4.7. Orden en la ejecucion de los gjercicios

3.9.5. Variables de entrenamiento y sus diferentes efectos estructurales
3.9.5.1. Efecto sobre los distintos tipos de fibra
3.9.5.2. Efectos sobre el tendon
3.9.5.3. Longitud de fasciculo
3.9.5.4. Angulo de penneacion

3.9.6. Consideraciones practicas

3.10. Entrenamiento de Fuerza excéntrico

3.10.1. Marco conceptual
3.10.1.1. Definicion de Entrenamiento excéntrico
3.10.1.2. Diferentes tipos de Entrenamiento excéntrico

3.10.2. Entrenamiento excéntrico y rendimiento

3.10.3. Entrenamiento excéntrico y prevencion y rehabilitacion de lesiones

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

3.10.5. Consideraciones practicas
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Mddulo 4. Prescripcion y programacion del Entrenamiento de Fuerza

tecn

4.1.

4.2.

4.3.

4.4.

Velocidad
4.1.1.  Definicion
4.1.2.  Conceptos generales

4.1.2.1. Manifestaciones de la Velocidad
4.1.2.2. Factores determinantes de Rendimiento
4.1.2.3. Diferencia entre Velocidad y rapidez
4.1.2.4. Velocidad segmentaria

4.1.2.5. Velocidad angular

4.1.2.6. Tiempo de reaccion

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

42.7.
42.2.
4.2.3.
42.4.
4.2.5.
4.2.6.

Anadlisis cinematico de la partida

Dinamica y aplicacion de fuerza durante la partida

Andlisis cinematico de la fase de aceleracion

Dinamica y aplicacion de fuerza durante la aceleracion
Andlisis cinematico de la carrera en Velocidad maxima
Dindmica y aplicacion de fuerza durante la Velocidad maxima

Fases de la carrera de velocidad (andlisis de la técnica)

4.3.1.
43.2.

4.3.3.

4.3.4.

Descripcion técnica de la Partida

Descripcion técnica de la carrera durante la fase Aceleracion

4.3.2.1. Modelo técnico de kinograma para la fase de aceleracion
Descripcion técnica de la carrera durante la fase de Velocidad Maxima

4.3.3.1. Modelo técnico de kinograma (ALTIS) para analisis de la técnica

Velocidad resistencia

Bioenergética de la Velocidad

4.4.1.

Bioenergética de los sprint Unicos

4.4.1.1. Mioenergética de los sprints unicos
4.4.1.2. Sistema ATP-PC

4.4.1.3. Sistema glucolitico

4.4.1.4. Reaccion de la adenilato kinasa
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4.4.2. Bioenergética de los sprints repetidos 4.8.  Agilidad y cambio de direccion
4.4.2.1. Comparacion energética entre sprint unicos y repetidos 4.8.1. Definicion de Agilidad
4.4.2.2. Comportamiento de los sistemas de produccion de energia durante 4.8.2. Definicion de cambio de direccion
los sprints repetidos 483. Factores determinantes de la Agilidad y el COD
4.4.2.3. Recuperacion de la PC 4.8.4. Técnica del cambio de direccién
4.4.2.4. Relacion de la Potencia aerobica con los procesos de recuperacion 4.8.41 Shuffle
delaPC

4.8.4.2. Crossover
4.8.4.3. Drilles de Entrenamiento para la Agilidad y el COD
4.9, Evaluaciony control del Entrenamiento de la Velocidad

4.4.2 5. Factores determinantes del rendimiento en los sprints repetidos
4.5, Andlisis de la técnica de la aceleracion y la Velocidad maxima en deportes de equipo
4.5.1.  Descripcion de la técnica en deportes de equipo

452 Comparacion de la técnica de la carrera de Velocidad en deportes de equipo 49.2.  Testcon fotocélulas y variantes con otros dispositivos de control
vs pruebas atléticas

4.5.3.  Andlisis de tiempo y movimiento de las manifestaciones de Velocidad en deportes 493 RSA
de equipo 4.10. Programacion del Entrenamiento de la Velocidad

4.6.  Abordaje metodoldgico de la ensefianza de la técnica Médulo 5. Metodologia del Entrenamiento de la Fuerza

46.1. Ensefianza técnica de las diferentes fases de la carrera
5.1.  Conceptos generales

51.1. Definiciones generales

497, Perfil fuerza-velocidad

4.6.2. Errores comunes y formas de correccion

4.7.  Medios y métodos para el desarrollo de la Velocidad
5.1.1.7. Entrenamiento

5.1.1.2. Entrenabilidad

4.71.  Medios y métodos para el entrenamiento de la fase de aceleracion
4.7.1.1. Relacion de la fuerza con la aceleracion

4.71.2. Trineo 5.1.1.3. Preparacion fisica deportiva
4.7.1.3. Cuestas 51.2.  Objetivos del entrenamiento de la Resistencia
4.7.1.4. Saltabilidad 51.3.  Principios generales del Entrenamiento

5.1.3.1. Principios de la carga
5.1.3.2. Principios de la organizacion

4.7.1.4.1. Construccion del salto vertical
4.7.1.4.2. Construccion del salto horizontal e o
4.7.1.5. Entrenamiento del sistema ATP/PC 5.1.3.3. Principios de la especializacion

47.2.  Medios y métodos para el entrenamiento de la Velocidad méxima/top speed 5.2. Fisiologia del Entrenamiento aerobico
4721 Pliometria 5.2.1. Respuesta fisiologica al Entrenamiento de la Resistencia aerdbica

4.7.2.2. Overspeed 5.2.1.1. Respuestas a esfuerzos continuo

4.72.3 Métodos intervalico-intensivos 5.2.1.2. Respuestas a esfuerzos intervalicos

4.7.3.  Medios y métodos para el desarrollo de la Velocidad resistencia
4.7.3.1. Métodos intervalicos intensivos
4.7.3.2. Método de repeticiones

5.2.1.3. Respuestas a esfuerzos intermitentes
5.2.1.4. Respuestas a esfuerzos en juegos en espacio reducidos



5.3.

5.4.

5.2.2.

5.23.

Factores relacionados con el rendimiento de la Resistencia aerdbica
5.2.2.7. Potencia aerobica

5.2.2.2. Umbral anaerdbico

5.2.2.3. Velocidad aerdbica maxima

5.2.2.4. Economia de esfuerzo

5.2.2.5. Utilizacién de sustratos

5.2.2.6. Caracteristicas de fibras musculares

Adaptaciones fisiologicas de la Resistencia aerdbica

5.2.3.1. Adaptaciones a esfuerzos continuos

5.2.3.2. Adaptaciones a esfuerzos intervalicos

5.2.3.3. Adaptaciones a esfuerzos intermitentes

5.2.3.4. Adaptaciones a esfuerzos en juegos en espacio reducidos

Deportes de situacion y su relacion con la Resistencia aerdbica

53.1.
5.3.2.
533

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

Control y Evaluacion de la Resistencia aerobica

5.4.1.

5.4.2.

5.4.3.

5.4.4.

Evaluacion directa en cinta versus campo

5.4.1.1. VO2max cinta versus campo

5.4.1.2. VAM cinta versus campo

5.4.1.3. VAM versus VFA

5.4.1.4. Tiempo limite (VAM)

Test indirectos continuos

5.4.2.7. Tiempo limite (VFA)

5.4.2.2. Test de 1000 metros

5.4.2.3. test de 5 minutos

Test indirectos incrementales y maximos

5.4.3.1. UMTT, UMTT-Brue, VAMEVAL y T-Bordeaux
5.4.3.2. UNCa tes; heagono, pista, liebre

Test indirectos de ida y vuelta e intermitentes
5.4.4.1. 20m shuttle run test (Course navette)
5.4.4.2. Bateria YoYo test

5.4.4.3. Test intermitentes; 30-15. IFT, Carminatti, 45-15 test

5.5.

5.6.

5.7.

5.8.

59.
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54.5. Testespecificos con pelota
5.4.5.1. Test de Hoff
54.6. Propuesta a partir de la VFA
5.4.6.1. Puntos de corte de la VFA para Futbol, Rugby y Hockey
5.4.6.2. Puntos de corte de la VFA para Basquet, Futsal y Handball
Planificacion del ejercicio aerdbico
5.51.  Modo de gjercicio
5.5.2.  Frecuencia de Entrenamiento
5.5.3.  Duracion del gjercicio
5.54. Intensidad del Entrenamiento
5.5.5.  Densidad
Métodos para el desarrollo de la Resistencia aerdbica
5.6.1.  Entrenamiento continuo
5.6.2.  Entrenamiento intervalico
5.6.3.  Entrenamiento Intermitente
5.6.4. Entrenamiento SSG (juegos en espacio reducido)
5.6.5.  Entrenamiento mixto (circuitos)
Disefio de programas
5.7.1.  Periodo pretemporada
5.7.2.  Periodo competitivo
5.7.3.  Periodo postemporada
Aspectos especiales relacionados el Entrenamiento
5.8.1.  Entrenamiento concurrente
5.8.2. Estrategias para el disefio de Entrenamiento concurrente
5.8.3. Adaptaciones que genera el Entrenamiento concurrente
5.8.4. Diferencias entre los sexos
5.8.5.  Desentrenamiento
Entrenamiento aerdbico en nifios y jovenes
59.1. Conceptos generales
5.9.1.1 Crecimiento, desarrollo y maduracion
5.9.2.  Evaluacion del VO2max y la VAM
5.9.2.1. Medicion directa
5.9.2.2. Medicion indirecta en campo

tecn
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5.93.

5.9.4.

Adaptaciones fisiologicas en nifios y jovenes
5.9.3.1. Adaptaciones VO2max y VAM
Disefio de entrenamiento aerobico

5.9.4.1. Método intermitente

5.9.4.2. Adherencia y motivacion

5.9.4.3. Juegos en espacios reducidos

Maédulo 6. Teoria del Entrenamiento de Fuerza y bases

para el entrenamiento estructural

6.1.  Fuerza, su conceptualizacion y terminologia

6.1.1.

6.1.2.
6.1.3.
6.1.4.
6.1.5.
6.1.6.

La Fuerza desde la Mecanica

La Fuerza desde la Fisiologia

Concepto Déficit de Fuerza

Concepto de Fuerza Aplicada

Concepto de Fuerza Util

Terminologia en el Entrenamiento de la Fuerza
6.1.6.1. Fuerza Maxima

6.1.6.2. Fuerza explosiva

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

6.1.6.6. Fuerza rapida

6.1.6.7. Potencia explosiva

6.1.6.8. Fuerza velocidad

6.1.6.9. Fuerza resistencia

6.2. Conceptos relacionados con la potencia 1

6.2.1.

6.2.2.

Definicion de Potencia

6.2.1.1. Aspectos conceptuales de la potencia

6.2.1.2. Importancia de la Potencia en el contexto del rendimiento deportivo
6.2.1.3. Aclaracion de la terminologia relacionada con la Potencia

Factores que contribuyen al desarrollo de la potencia maxima

6.3.

6.4.

6.2.3.

6.2.4.

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 elasticos
Aspectos neurales que condicionan la produccion de potencia
6.2.4.1. Potencial de accion

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

6.2.4.4. Coordinacion intermuscular

6.2.4.5. Estado muscular previo (PAP)

6.2.4.6. Mecanismos reflejos neuromusculares y su incidencia

Conceptos relacionados a la potencia 2

6.3.1.

6.3.2.

Aspectos tedricos para comprender la curva fuerza—tiempo

6.3.1.1. Impulso de fuerza

6.3.1.2. Fases de la curva fuerza—tiempo

6.3.1.3. Fase de aceleracion de la curva fuerza—tiempo

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

6.3.1.5. Fase de desaceleracion de la curva fuerza—tiempo

Aspectos tedricos para entender las curvas de potencia

6.3.2.1. Curva potencia—tiempo

6.3.2.2. Curva potencia—desplazamiento

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

Relacionando conceptos de Fuerza y su vinculo con el Rendimiento Deportivo

6.4.1.
6.4.2.
6.4.3.
6.4.4.
6.4.5.
6.4.6.

Objetivo del entrenamiento de Fuerza

Relacion de la potencia con el ciclo o fase de entrenamiento
Relacion de la Fuerza Maxima y la Potencia

Relacion de la Potencia y la mejora del rendimiento deportivo
Relacion entre Fuerza y Rendimiento deportivo

Relacion entre la Fuerza y la velocidad



6.5.

6.6.

6.7.

6.8.

6.4.7.
6.4.8.
6.4.9.

Relacién entre la Fuerza y el salto 6.9.
Relacion entre la Fuerza y los cambios de direccion

Relacion entre la Fuerza y otros aspectos del rendimiento deportivo

6.4.9.1. Fuerza maximo y sus efectos del entrenamiento

Sistema Neuromuscular (Entrenamiento Hipertrofico)

6.5.1.
6.5.2.
6.5.3.
6.5.4.
6.5.5.

Estructura y funcion
Unidad motora

Teoria del deslizamiento
Tipos de fibra

Tipos de contraccion

Respuestas y sus adaptaciones del sistema Neuromuscular (Entrenamiento Hipertrofico)

6.6.1.  Adaptaciones en el impulso nervioso
6.6.2. Adaptaciones en la activacion muscular 6.10.
6.6.3. Adaptaciones en la sincronizacion de unidades motoras
6.6.4. Adaptaciones en la coactivacion del antagonista
6.6.5. Adaptaciones en los dobletes
6.6.6.  Pre-activacion muscular
6.6.7.  Stiffness muscular
6.6.8. Reflejos
6.6.9. Modelos internos de engramas motrices 7.1.
6.6.10. Tono muscular
6.6.11. Velocidad del potencial de accion
Hipertrofia
6.7.1.  Introduccion
6.7.1.1. Hipertrofia paralela y en serie
6.7.1.2. Hipertrofia Sarcoplasmatica
6.7.2. Células satélites
6.7.3.  Hiperplasia
Mecanismos que inducen la Hipertrofia
6.8.1.  Mecanismo inductor de la Hipertrofia: Tension Mecanica 72
6.8.2.  Mecanismo inductor de la Hipertrofia: Estrés metabolico
6.8.3.  Mecanismo inductor de la Hipertrofia: Dafio Muscular
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Variables para la Programacion del entrenamiento para la Hipertrofia

6.9.1.  Volumen

6.9.2. Intensidad

6.9.3.  Frecuencia

6.9.4. Carga

6.9.5. Densidad

6.9.6.  Seleccion de ejercicios

6.9.7.  Orden en la ejecucion de ejercicios
6.9.8.  Tipo de accién muscular

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

6.9.11. ROM del movimiento

Principales factores que influyen en desarrollo hipertréfico a maximo nivel
6.10.1. Genética

6.10.2. Edad

6.10.3. Sexo

6.10.4. Estatus de entrenamiento

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

Fuerza
7.1.1.  Definicion
7.1.2.  Conceptos generales

7.1.2.1. Manifestaciones de la Fuerza
7.1.2.2. Factores determinantes de rendimiento

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

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

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

7.2.1.  Analisis cinematico de la partida

7.2.2.  Dindmicay aplicacién de fuerza durante la partida
7.2.3.  Andlisis cinematico de la fase de aceleracion

7.2.4.  Dinamica y aplicacion de fuerza durante la aceleracion
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7.2.5.  Analisis cinematico de la carrera en velocidad maxima 7.6.2.  Medios y métodos para el entrenamiento de la velocidad maxima/top speed
7.2.6.  Dinamica y aplicacion de fuerza durante la velocidad maxima 7.6.2.1. Pliometria
7.3.  Andlisis de la técnica de la aceleracion y la velocidad maxima en deportes de equipo 7.6.2.1.1. Concepto del método de shock
7.3.1.  Descripcion de la técnica en deportes de equipo 7.6.2.1.2. Perspectiva historica
7.3.2.  Comparacion de la técnica de la carrera de velocidad en deportes de equipo 7.6.2.1.3. Metodologia del método de shock para la mejora de la velocidad
vs. pruebas atleticas 7.6.2.1.4. Evidencias cientificas
7.3.3.  Andlisis de tiempo y movimiento de las manifestaciones de velocidad en deportes 7.7.  Medios y métodos del Entrenamiento de la Fuerza aplicado a la agilidad y el cambio
de equipo de direccion
7.4. Ic_jglsseéfirr::ticios como medios basicos y especiales del desarrollo de la fuerza para la mejora 7.7.1.  Factores determinantes de la agilidad y el COD

o o 7.7.2.  Saltos multidireccionales
7.4.1.  Patrones basicos de movimiento _
7.7.3.  Fuerza excéntrica
7.8.  Evaluaciony control del Entrenamiento de la Fuerza

7.8.1.  Perfil fuerza-velocidad

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
7.8.2.  Perfil carga-velocidad

7.8.3. Cargas progresivas
7.9.  Integracion

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 7:9.1. Caso practico

7.5, Métodos especiales de Entrenamiento de la Fuerza aplicados al Sprint Mddulo 8. Evaluacion del Rendimiento Deportivo en el Entrenamiento
7.5.1.  Método de esfuerza maximos

de la Fuerza

7.5.2.  Método de esfuerzos dindmicos
8.1.  Evaluacion

7.5.3.  Meétodo de esfuerzos repetidos o
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

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

: ) ! 8.2.  Tecnologia y evaluaciones neuromusculares
7.6.1.  Medios y métodos del Entrenamiento de la Fuerza para el desarrollo de la fase de gy

aceleracion 8.2.1.  Alfombra de contactos
7.6.1.1. Relacion de la fuerza con la aceleracion 8.2.2. Plataformas de Fuerza
7.6.1.2. Trineos y carreras contra resistencias 8.2.3. Celda de Carga
7.6.1.3. Cuestas 8.2.4.  Acelerémetros
7.6.1.4. Saltabilidad 8.2.5.  Transductores de Posicion
7.6.1.4.7. Construccion del salto vertical 8.2.6.  Aplicaciones de celulares para la evaluacion neuromuscular

7.6.1.4.2. Construccion del salto horizontal



8.3.

8.4.

8.5.

8.6.

8.7.

8.8.

8.9.

Test de Repeticiones Subméaximas
8.3.1.  Protocolo para su evaluacion
8.3.2.  Formulas de estimacion validadas en los diferentes ejercicios de entrenamiento

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

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

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

8.4.3. Determinacion de la Zona Optima de entrenamiento de la Potencia
Test de Saltos Horizontales

8.5.1.  Evaluacion sin uso de Tecnologia

8.5.2.  Evaluacioén con uso de Tecnologfa (Encoder Horizontal y Plataforma de Fuerza)
Test de Saltos Verticales Simples

8.6.1.  Evaluacion del Squat Jump (SJ)

8.6.2.  Evaluacion del Countermovemente Jump (CMJ)

8.6.3.  Evaluacion de un Abalakov Salto ABK

8.6.4.  Evaluacion de un Drop Jump (DJ)

Test de saltos verticales repetidos (Rebound Jump)

8.7.1. Test de saltos repetidos en 5 segundos

8.7.2.  Test de saltos repetidos en 15 segundos

8.7.3. Test de saltos repetidos en 30 segundos

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

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

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

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

8.9.1.  Fundamentacion tedrica en un Perfil F/V

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

8.9.4. Valoracién mediante alfombra de contactos, encoder lineal y plataforma
de fuerzas
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8.10. Perfiles Fuerza/Velocidad en vectores verticales

8.11.

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

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

Test Isométricos
8.11.1. Test McCall

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

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

Modulo 9. Entrenamiento de Fuerza en los deportes de situacion

9.1.

9.2.

Fundamentos basicos
9.1.1.  Adaptaciones funcionales y estructurales
9.1.1.1. Adaptaciones Funcionales
9.1.1.2. Relacion de carga y pausa (densidad) como criterio de adaptacion
9.1.1.3. Fuerza como cualidad de base
9.1.1.4. Mecanismos o indicadores para las adaptaciones estructurales

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

9.1.2.  Reclutamiento de unidades motoras

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

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

Fundamentos especificos

9.2.1.  El'movimiento como punto de partida

9.2.2. Calidad de Movimiento como Objetivo General para el Control Motor, Patron Motor
y Programacion motora
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9.3.

9.4.

9.2.3.

9.2.4.

Movimientos horizontales prioritarios

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

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

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

9.3.1.
9.3.2.

9.3.3.

Introduccion a la tecnologia y deporte

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

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

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

9.3.2.4. Fotocélulas eléctricas (funcionamiento, variables de interpretacion,
protocolos de intervencion, aplicacion)

9.3.2.5. Alfombra de contacto (funcionamiento, variables de interpretacion,
protocolos de intervencion, aplicacion)

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

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

Protocolos de intervencion para evaluacion y control del entrenamiento

Control de carga Interna

9.4.1.

9.4.2.

Percepcion subjetiva de la carga a través de la calificacion del esfuerzo percibido
9.4.1.17. Percepcion subjetiva de la carga para estimar la carga relativa (% 1RM)
Alcances
9.4.2.1. Como control de ejercicio

9.4.2.1.1. Repeticiones y PRE

9.4.2.1.2. Repeticiones en reserva

9.4.2.1.3. Escala de Velocidad

9.5.

9.6.

9.7.

9.8.

9.43.

9.4.4.
9.4.5.
9.4.6.

9.4.2.2. Controlar efecto global de una sesion
9.4.2.3. Como herramienta de periodizacion

9.4.2.3.1. Utilizacion (APRE) Ejercicio de Resistencia Progresiva Autorregulada,
interpretacion de los datos y su relacién con la correcta dosificacion de la carga
en la sesion

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

Como herramienta en la practica diaria
Aplicacion
Recomendaciones

Medios para el entrenamiento de fuerza

9.5.1.
9.5.2.
9.5.3.
9.54.

Rol del Medio en el disefio de un método
Medios al servicio de un método y en funcién de un objetivo central deportivo
Tipos de Medios

Patrones de movimiento y activaciones como eje central para la seleccion
de medios y la implementacion de un método

Construccion de un Método

9.6.1.

9.6.2.

9.6.3.

Definicion del tipo de ejercicios
9.6.1.1. Consigas transversales como gufa del objetivo de movimiento
Evolucion de los ejercicios

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

Organizacion de los ejercicios
9.6.3.1. Relacion con los movimientos horizontales y verticales prioritarios (2.3 'y 2.4)

Aplicacion practica de un Método (Programacion)

9.7.1.
9.7.2.
9.7.3.
9.7.4.
9.7.5.

Aplicacion légica plan

Aplicacion de una sesion grupal
Programacion individual en contexto grupal
Fuerza en contexto aplicado al juego
Propuesta de periodizacion

UTI T (Unidad Tematica Integradora)

9.8.1.

9.8.2.
9.8.3.

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

Construccion de sistema de monitoreo y/o evaluacion del entrenamiento

Construccion de entrenamiento basada en el movimiento para la aplicacion
de los fundamentos, medios y control de carga externa e interna
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9.9. UTI2 (Unidad Temética Integradora) 10.5. Entrenamiento de la Fuerza
9.9.1.  Construccion de una sesion de entrenamiento grupal 10.5.1. Medio y métodos para el desarrollo de la fuerza maxima
9.9.2.  Construccién de una sesion de entrenamiento grupal en contexto aplicado 10.5.2. Medios y métodos para el desarrollo de la fuerza explosiva
al juego 10.5.3. Medios y métodos para el desarrollo de la fuerza reactiva
9.9.3.  Construccion de una periodizacion de las cargas analiticas y especificas 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

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

10.1. Fuerza 10.6. Ejercicios y medios especiales del Entrenamiento de la Fuerza para deportes de resistencia
10.1.7. Definicién y concepto de media y larga duracion
10.1.2.  Continnum de las capacidades condicionales 10.6.1. Patrones de movimientos
10.1.3. Requerimientos de fuerza para deportes de resistencia. Evidencia cientifica 10.6.2. Ejercicios basicos
10.1.4. Manifestaciones de fuerza y su relacién con las adaptaciones neuromusculares 10.6.3. Ejercicios balisticos
en deportes de resistencia 10.6.4. Ejercicios dinamicos
10.2. Evidencias cientificas sobre las adaptaciones del Entrenamiento de la Fuerza y su 10.6.5. Ejercicios de fuerza resistida y asistida
influencia sobre las pruebas de resistencia de media y larga duracion 10.6.6. Ejercicios de core

10.2.1. Adaptaciones neuromusculres 10.7. Programacioén del Entrenamiento de la Fuerza en funcion de la estructura del microciclo

10.2.2. Adaptaciones metabolicas y endrocrinas 10.7.1. Seleccion y orden de los ejercicios

10.2.3. Adaptaciones sobre la performance en pruebas especificas 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. Principio de correspondencia dinamica aplicada a los deportes de resistencia

10.3.1. Andlisis biomecanico de la produccion de fuerza en diferentes gestos: carrera,

ciclismo, natacion, remo, esqui de fondo , , ) o o
, o o, 10.8. Entrenamiento de la Fuerza orientado a diferentes disciplinas ciclicas
10.3.2. Parametros de grupos musculares implicados y activacion muscular

) o 10.8.1. Entrenamiento de la Fuerza para corredores de medio fondo y fondo
10.3.3. Cinematica angular

) = » 10.8.2. Entrenamiento de la Fuerza orientado al ciclismo
10.3.4. Ritmo y duracion de la produccion de fuerza

L 10.8.3. Entrenamiento de la Fuerza orientado a la natacion
10.3.5. Dindmica del esfuerzo

) ) o o 10.8.4. Entrenamiento de la Fuerza orientada al remo
10.3.6. Amplitud y direccion del movimiento ) ) )
10.8.5. Entrenamiento de la Fuerza orientada al esqui de fondo

10.4. Entrenamiento concurrente de la fuerza y la resistencia .
10.9. Control del proceso de entrenamiento

10.4.1. Perspectiva Historica
10.4.2. Fendmeno de interferencia
10.4.2.1. Aspectos moleculares

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

10.4.2.2. Performance deportiva
10.4.3. Efectos del Entrenamiento de la Fuerza sobre la resistencia
10.4.4. Efectos del entrenamiento de la resistencia sobre las manifestaciones de fuerza
10.4.5. Tiposy modos de organizacion de la carga y sus respuestas adaptativas
10.4.6. Entrenamiento concurrente. Evidencias sobre diferentes deportes
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Practicas

Una vez superada la fase tedrica online, el Master Semipresencial prevé un periodo
de Capacitacion Practica en un centro deportivo de referencia. Alli los egresados
disfrutaran de la guia de un experimentado tutor, que le acompafiara durante todo
el proceso para garantizarles una estancia practica enriquecedora.
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Realizaras tus practicas en una de las mejores
instituciones en el campo del Entrenamiento
de Fuerza para Rendimiento Deportivo”
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El periodo de Capacitacion Practica de este programa en Entrenamiento de Fuerza para
Rendimiento Deportivo esta conformado por una estancia practica en una entidad de
prestigio vinculada con el sector deportivo. Asimismo, el itinerario tendra una duracion
de 3 semanas de lunes a viernes con jornadas de 8 horas consecutivas de ensefianza
practica al lado de un especialista adjunto. Gracias a esto, los egresados podran
desempenar su labor en un escenario de trabajo real, en unas instalaciones de primera
calidad equipada con las herramientas necesarias para llevar a cabo diferentes ejercicios.
En este sentido, el alumnado contara con el apoyo de un equipo de profesionales de
referencia, que le ayudaran a optimizar sus competencias.

En esta propuesta de capacitacion, de caracter completamente practica, las actividades
estan dirigidas al desarrollo y perfeccionamiento de las competencias necesarias para
la prestacion de servicios de Entrenamiento de Fuerza para Rendimiento Deportivo
y condiciones que requieren un alto nivel de cualificacidn, y que estan orientadas a la
capacitacion especifica para el gjercicio de la actividad, en un medio de seguridad para
los usuarios y un alto desempefio profesional.

Sin duda, se trata de una oportunidad ideal para que los egresados adquieran
experiencia en una entidad de excelencia. De esta forma, podran llevar a la practica todo
lo asimilado durante la etapa tedrica y disefiar programas de Entrenamiento especificos
para satisfacer las necesidades individuales de los atletas.

La parte practica se realizara con la participacion activa del estudiante desempefiando
las actividades y procedimientos de cada area de competencia (aprender a aprender
y aprender a hacer), con el acompafiamiento y guia de los profesores y demas
compaferos de entrenamiento que faciliten el trabajo en equipo y la integracion
multidisciplinar como competencias transversales para la praxis de Entrenamiento
de Fuerza para Rendimiento Deportivo (aprender a ser y aprender a relacionarse).
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Los procedimientos descritos a continuacion seran la base de la parte practica de
la capacitacion, y su realizacion esta sujeta tanto a la idoneidad de los pacientes
como a la disponibilidad del centro y su volumen de trabajo, siendo las actividades
propuestas las siguientes:

Moédulo Actividad Practica
Realizar movimientos basicos como flexiones, dominadas, sentadillas y abdominales
para mejorar la fuerza funcional
Desarrollo

de habilidades
motoras mediante
el entrenamiento
de fuerza

Utilizar bandas elésticas o tubos de resistencia para efectuar ejercicios de empuje,
traccion y extension

Emplear pesas libres con el fin de mejorar la coordinacién y técnica de movimiento

Llevar a cabo saltos en caja y otros ejercicios pliométricos similares para optimizar
la capacidad de respuesta neuromuscular

Sistemas Dindamicos
Complejos

Incorporar ejercicios como lanzamientos de balones medicinales contra la pared y tiro
desde una posicion de sentadilla

Utilizar escalones laterales o carreras de escalera con el fin de mejorar la coordinacién
y agilidad

Hacer elevaciones de piernas y movimientos en una tabla de equilibrio

Efectuar sesiones de entrenamiento en terrenos variables irregulares (como correr
en la playa o caminar sobre terrenos rocosos)

Técnicas destinadas
ala mejora
de Velocidad

Realizar sprints cortos de alta intensidad y carreras con cambios de direccion

Emplear chalecos lastrados durante ejercicios como zancadas para desarrollar fuerza
explosiva y rapidez

Llevar a cabo carreras de arranque desde posicién estética o con salida desde sentadilla

Hacer saltos de tijera para optimizar la habilidad de reaccién y la velocidad
de movimiento en diferentes direcciones

Acondicionamiento
para Deportes
de Resistencia

Ejecutar sesiones de entrenamiento cardiovascular de larga duracién a un ritmo
constante y moderado para mejorar la capacidad del corazén y pulmones para
transportar oxigeno a los musculos

Realizar ejercicios que imiten las condiciones de una carrera (incluyendo el terreno,
la duracidn e intensidad)

Incluir précticas de meditacion o concentracién con el fin de desarrollar resistencia
mental y mantener la motivacion durante actividades prolongadas

Mantener un éptimo nivel de nutricion e hidratacién antes, durante y después
de las actividades prolongadas para mantener los niveles de energia




tecn 50| Practicas

Seguro de responsabilidad civil

La maxima preocupacion de esta institucion es garantizar la seguridad tanto de los
profesionales en practicas como de los demas agentes colaboradores necesarios en
los procesos de capacitacion practica en la empresa. Dentro de las medidas dedicadas
a lograrlo, se encuentra la respuesta ante cualquier incidente que pudiera ocurrir durante
todo el proceso de ensefianza-aprendizaje.

Para ello, esta entidad educativa se compromete a contratar un seguro de
responsabilidad civil que cubra cualquier eventualidad que pudiera surgir durante
el desarrollo de la estancia en el centro de practicas.

Esta poliza de responsabilidad civil de los profesionales en practicas tendra coberturas
amplias y quedara suscrita de forma previa al inicio del periodo de la capacitacion
practica. De esta forma el profesional no tendra que preocuparse en caso de tener que
afrontar una situacion inesperada y estara cubierto hasta que termine el programa
practico en el centro.




Condiciones generales de la capacitacion practica

Las condiciones generales del acuerdo de practicas para el programa seran las siguientes:

1. TUTORIA: durante el Master Semipresencial el alumno tendra asignados dos
tutores que le acompanaran durante todo el proceso, resolviendo las dudas y
cuestiones que pudieran surgir. Por un lado, habra un tutor profesional perteneciente
al centro de practicas que tendra como fin orientar y apoyar al alumno en todo
momento. Por otro lado, también tendra asignado un tutor académico cuya misién
sera la de coordinar y ayudar al alumno durante todo el proceso resolviendo dudas
y facilitando todo aquello que pudiera necesitar. De este modo, el profesional estara
acompanfiado en todo momento y podra consultar las dudas que le surjan, tanto

de indole practica como académica.

2. DURACION: el programa de précticas tendrd una duracion de tres semanas
continuadas de formacion practica, distribuidas en jornadas de 8 horas y cinco dias
ala semana. Los dias de asistencia y el horario seran responsabilidad del centro,
informando al profesional debidamente y de forma previa, con suficiente tiempo
de antelacién para favorecer su organizacion.

3. INASISTENCIA: en caso de no presentarse el dia del inicio del Master Semipresencial,
el alumno perdera el derecho a la misma sin posibilidad de reembolso o cambio de
fechas. La ausencia durante mas de dos dias a las practicas sin causa justificada/
médica, supondra la renuncia las practicas y, por tanto, su finalizacion automatica.
Cualquier problema que aparezca durante el transcurso de la estancia se tendra que
informar debidamente y de forma urgente al tutor académico.
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4. CERTIFICACION: el alumno que supere el Master Semipresencial recibira
un certificado que le acreditara la estancia en el centro en cuestion.

5. RELACION LABORAL: el Master Semipresencial no constituird una relacion laboral
de ningun tipo.

6. ESTUDIOS PREVIOS: algunos centros podran requerir certificado de estudios
previos para la realizacion del Master Semipresencial. En estos casos, sera necesario
presentarlo al departamento de practicas de TECH Universidad FUNDEPQOS para
que se pueda confirmar la asignacion del centro elegido.

7. NO INCLUYE: el Master Semipresencial no incluira ningun elemento no descrito en
las presentes condiciones. Por tanto, no incluye alojamiento, transporte hasta la ciudad
donde se realicen las practicas, visados o cualquier otra prestacion no descrita.

No obstante, el alumno podra consultar con su tutor académico cualquier duda o
recomendacion al respecto. Este le brindara toda la informacion que fuera necesaria
para facilitarle los tramites.
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¢Donde puedo hacer
las Practicas?

En linea con su compromiso de ofrecer una experiencia académica de alta calidad
accesible para todas las personas, TECH Universidad FUNDEPQOS ha llevado a cabo
un exhaustivo proceso para seleccionar las instituciones donde el alumnado llevara
a cabo su Capacitacion Practica en Entrenamiento de Fuerza para el Rendimiento
Deportivo. Como resultado, ha establecido acuerdos con reconocidas organizaciones
en el ambito deportivo a nivel internacional. Esta oportunidad brinda a los egresados
la posibilidad de ampliar sus conocimientos y habilidades de la mano de expertos en
este campo.
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Realizaras tu Capacitacion Practica en una
entidad de referencia en el ambito deportivo,
compuesta por un experimentado equipo
de profesionales”
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El alumno podra cursar la parte practica de este Master Semipresencial
en los siguientes centros:

N
L
«
%

Selected Trainers Granada Centro

Pais Ciudad
Espafia Granada

Direccion: Avenida Pablo Picasso 27, Local
Izquierdo, 18006 Granada (Espafia)

El equipo de profesionales de Selected Trainers
disefia entrenamientos personalizados con fines
estéticos y de salud

p . i
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Capacitaciones practicas relacionadas:

-Alto Rendimiento Deportivo
-Entrenamiento Personal Terapéutico
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Ciencias del deporte

Selected Trainers Centro 02 Granada

Pais Ciudad
Espafia Granada

Direccion: Calle Neptuno, s/n, Ronda, 18004
Granada (Espafia)

El equipo de profesionales de Selected Trainers
disefia entrenamientos personalizados con fines
estéticos y de salud

Capacitaciones practicas relacionadas:
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Metodologia

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

ciclica: el Relearning.

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

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

Con TECH Universidad FUNDEPOS
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 Universidad FUNDEPOS es una ensefianza
intensiva, creada desde O, que propone los retos y decisiones mas exigentes
en este campo, ya sea en el dmbito 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 econdémica, 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 Universidad FUNDEPOS 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 Universidad FUNDEPOS 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 Universidad FUNDEPQOS. 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.
\l/ En la biblioteca virtual de TECH Universidad FUNDEPOS 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 Universidad FUNDEPOS presenta los contenidos de manera
atractiva y dinamica 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 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.
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Titulacion

El Titulo de Master Semipresencial en Entrenamiento de Fuerza para el Rendimiento
Deportivo garantiza, ademas de la capacitacion mas rigurosa y actualizada, el acceso a
dos diplomas de Master Semipresencial, uno expedido por TECH Universidad Tecnologica
y otro expedido por Universidad FUNDEPOS.
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Supera con éxito este programa y recibe tu
titulacion universitaria sin desplazamientos
ni farragosos tramites”
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El programa del Master Semipresencial en Entrenamiento de Fuerza para el Rendimiento Deportivo es el
mas completo del panorama académico actual. A su egreso, el estudiante recibird un diploma universitario
emitido por TECH Universidad Tecnoldgica, y otro por Universidad FUNDEPOS.

Estos titulos de formacion permanente y actualizacion profesional de TECH Universidad Tecnoldgica y
Universidad FUNDEPOS garantizan la adquisicion de competencias en el area de conocimiento, otorgando
un alto valor curricular al estudiante que supere las evaluaciones y acredite el programa tras cursarlo en su
totalidad.

Este doble reconocimiento, de dos destacadas instituciones universitarias, suponen una doble recompensa a
una formacién integral y de calidad, asegurando que el estudiante obtenga una certificacion reconocida tanto
a nivel nacional como internacional. Este mérito académico le posicionard como un profesional altamente
capacitado y preparado para enfrentar los retos y demandas en su area profesional.

Titulo: Master Semipresencial en Entrenamiento de Fuerza para el Rendimiento Deportivo
Modalidad: Semipresencial (Online + Practicas)

Duracion: 12 meses

UNIVERSIDAD

EOFUNDEPOS

DE COSTA RICA

Confiere el presente certificado de aprovechamiento a:

NOMBRE COMPLETO

Por aprobar satisfactoriamente el programa:

\ ENTRENAMIENTO DE FUERZA PARA EL RENDIMIENTO DEPORTIVO

Titulo Propio. Duracién: 1620 horas.
Impartido del 15/12/2023 y fecha de finalizacion 14/12/2024.

®

Rubén Mora
DECANO

Este titulo propio se deberd acompafar siempre del titulo universitario habilitan expedido por la autoridad competente para ejercer profesionalmente en cada pais.  Codigo.

L)
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» tecnoldgica

Otorga la presente

CONSTANCIA

C. con de i i on n°.
Por haber superado con éxito y acreditado el programa de

MASTER SEMIPRESENCIAL
en

Entrenamiento de Fuerza para el Rendimiento Deportivo

Se trata de un titulo propio de esta Universidad con una duracion de 1.620 horas,
con fecha de inicio dd/mm/aaaa y fecha de finalizacion dd/mm/aaaa.

TECH es una 6n Particular de 6n Superior
por la Secretarfa de Educacion Publica a partir del 28 de junio de 2018,
A17 de junio de 2020 ‘1
Mtra.Tere Guevara Navarro Universidad Online

Rectora

Oficial de la NBA

Gigo unico TECH: AFWORZ3Stechtiute com/tituios.

Master Semipresencial en Entrenamiento de Fuerza para el Rendimiento Deportivo

Distribucion General del Plan de Estudios Distribucion General del Plan de Estudios
Tipo de materia Horas Curso Materia Horas  Cardcter
Obligatoria (0B) 1.500 1 Fisiologia del ejercicio y actividad fisica 150 0B
Optativa (OP) o 1 Entrenamiento de Fuerza para la mejora 150 08B
Précticas Externas (PR) 120 delas habilidades de movimiento
Trabajo Fin de Méster (TFM) B 1 Entrenamiento de la Fuerza bajo el paradigma 150 0B
delos Sistemas Dinamicos Complejos
Total 1620 1 Prescripcién y programacién del Entrenamiento 150 0B
de Fuerza
1 Metodologia del Entrenamiento de la Fuerza 150 0B
1 Teoria del Entrenamiento de Fuerza y bases 150 0B
para el entrenamiento estructural
1 Entrenamiento dela Fuerza para la mejora 150 0B
dela velocidad

1 Evaluacion del Rendimiento Deportivo 150 0B
en el Entrenamiento de Fuerza

1 Entrenamiento de Fuerza en los deportes de situacion 150 OB

1 Entrenamiento enlos deportes de media 150 0B
y larga duracion

L2 L
Z universidad
Mtra.Tere Guevara Navarro » tecnoldgica

ectora

*Apostilla de la Haya. En caso de que el alumno solicite que su diploma de TECH Universidad Tecnoldgica recabe la Apostilla de La Haya, TECH Universidad FUNDEPOS realizaré las gestiones oportunas para su obtencion, con un coste adicional.
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Master Semipresencial

Entrenamiento de Fuerza
para el Rendimiento Deportivo
Modalidad: Semipresencial (Online + Practicas)

Duracion: 12 meses
Titulacion: TECH Universidad FUNDEPOS



Master Semipresencial

Entrenamiento de Fuerza
para el Rendimiento Deportivo
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Avalado por la NBA
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