Curso Profesional
Entrenamiento de |la Fuerza
en los Deportes de Media

y Larga Duracion

Q
tecn formacion
» profesional



Q
te C formacion
» profesional )

Curso Profesional
Entrenamiento de la Fuerza
en los Deportes de Media

y Larga Duracion

Modalidad: Online
Titulacion: TECH Formacion Profesional
Duracién: 6 semanas

Horas: 150
Acceso web: www.tech-fp.com/actividades-fisicas-deportivas/curso-profesional/entrenamiento-fuerza-deportes-media-larga-duracion


http://www.tech-fp.com/actividades-fisicas-deportivas/curso-profesional/entrenamiento-fuerza-deportes-media-larga-duracion

Ind

ICE

01

Presentacion

02

Requisitos de acceso

pdg. 4 pdg. 6
Salidas profesionales ¢Qué seré capaz de Direccion del curso
hacer al finalizar el Curso
Profesional?
pdg. 8 pdg. 10 pdg. 12
Plan de formacion Metodologia Titulacion
pag. 14 pag. 16 pag. 20



01

Presentacion

Hay ciertos deportes que requieren de preparacion fisica adecuada para no presentar
riesgos o lesiones. El organismo necesita quemar hidratos y grasas para obtener energia
y para realizar este proceso se utiliza el oxigeno. Andar, correr, saltar, nadar, bailar, montar
en bicicleta, son todas actividades para las cuales es primordial tener una practica efectiva.
Por eso, los atletas solicitan el acompafiamiento de profesionales que comprendan los
principios de la fuerza en el entrenamiento, asi como sus variaciones en cada disciplina.
Este programa 100% online, se presenta como una oportunidad para quienes deseen
expandir sus oportunidades laborales en el sector del deporte y acondicionamiento fisico.
TECH condensa en esta capacitacion todos los conocimientos especificos y actualizados
del tema.

Capacitate en el entorno profesional del
deporte y destaca por tus conocimientos
especificos en entrenamiento de fuerza.
jCon este programa alcanzaras
grandes metas!”
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En los ultimos afios, el entrenamiento de la fuerza irrumpié con gran impetu en la
comunidad cientifica, abarcando multiples contextos. Entre ellos, el rendimiento en
deportes de tiempo y marca hasta llegar a las disciplinas de situacion, pasando por
todo el gran abanico de modalidades atléticas.

Este Curso Profesional contiene todo el material didactico necesario para que comprendas
y domines los ejercicios y medios especiales de la practica de la potencia. Lo anterior,
con el objetivo de enfocar estas habilidades para la resistencia de media y larga duracion.
Estos conocimientos te llevaran a potenciar tu talento como entrenador y a encontrar
mejores oportunidades de desarrollo en el entorno laboral.

Durante la capacitacion, 100% online, te sumergiras en situaciones reales de los modelos
aplicados en la programacion de levantamientos pesados, orientada a diferentes
actividades ciclicas para corredores de medio y fondo. Al finalizar, estaras preparado para
asumir mayores responsabilidades, cargos mas relevantes y salarios mas significativos.

Gracias a este programa profundizaras
en el Entrenamiento de la Fuerza en los
Deportes de Media y Larga Duracion para
postularte a las mejores ofertas laborales”




02

Requisitos de acceso

Esta titulacion no exige ningun requisito de acceso previo al alumno. Esto quiere decir
que, para inscribirse y completar el programa, no es necesario haber realizado ningun
estudio de forma previa, ni resulta obligatorio cumplir ninguna otra clase de criterio
preliminar. Esto te permitird matricularte y comenzar a aprender de forma inmediata,
y sin los complejos tramites exigidos por otras instituciones académicas.

Gracias a este acceso inmediato conseguiras potenciar y poner al dia tus conocimientos
de un modo comodo y practico. Lo que te posicionara facilmente en un mercado laboral
altamente demandado y sin tener que dedicar cientos de horas a estudiar formacion
reglada previa.

Por todo ello, este programa se presenta como una gran oportunidad para mejorar
tus perspectivas de crecimiento profesional de forma rapida y eficiente. Todo esto,
a través de un itinerario académico 100% online y con la garantia de calidad, prestigio
y empleabilidad de TECH Formacion Profesional.

TECH te permite el acceso inmediato a
esta titulacion, sin requerimientos previos
de ingreso ni complejos tramites para

matricularte y completar el programa”
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Las ventajas de cursar este programa sin necesidad de cumplir requisitos de acceso
previo son:

Podras matricularte inmediatamente y comenzar a estudiar
cuando quieras. A tu ritmo y sin esperas

Tendras acceso a un programa de alto valor curricular, donde
podras adquirir las habilidades profesionales mas demandadas
en la actualidad de un modo préactico

Mejoraras tus perspectivas laborales en tan solo unas semanas

Tendras acceso a los recursos didacticos multimedia mas
avanzados del mercado educativo

Te prepararas para responder a las necesidades actuales del
mercado profesional aprendiendo mediante un formato 100% online

Obtendras una titulacion de TECH, una institucion académica de
referencia a nivel internacional
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Salidas profesionales

Al egresar de este Curso Profesional, con contenido exclusivo de TECH, podras ampliar
tus oportunidades de trabajo. Seras capaz de desarrollar todo tu potencial en un entorno
en continuo crecimiento. De esta manera, ejerceras como profesional de Entrenamiento
de la Fuerza en los Deportes de Media y Larga Duracion. Accediendo, asi, a distintas
salidas laborales que impulsaran tu carrera hacia el éxito.

Integrar el entrenamiento de
fuerza para mejorar las habilidades
motrices del deporte te convertira
en un profesional capaz de atender
a los atletas mas exigentes”
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Esta titulacion, en definitiva, te convertira en un gran especialista preparado para
trabajar en alguno de los siguientes puestos:

+ Promotor de actividades de acondicionamiento fisico

+ Monitor de aerdbic, de step, de ciclo indoor, de fitness y actividades afines
+ Entrenador personal especializado en alto rendimiento

+ Técnico en Dietética y Nutricion especializado en rendimiento deportivo

+ Juez/ arbitro de competiciones deportivas no oficiales

+ Animador fisico-deportivo y recreativo




04

¢ Que seré capaz de hacer al
finalizar el Curso Profesional?

Esta capacitacion te permitira llevar a cabo importantes funciones dentro de las
empresas relacionadas con el sector deportivo y acondicionamiento fisico, tales como
clubes, gimnasios, equipos, entre otros. También, realizaras asesorias personalizadas
de forma independiente, sin limitaciones geograficas, gracias al auge de las consultorias
virtuales de los ultimos tiempos.

Disefiar programas de entrenamiento especificos para deportes
de media y larga duracion

Evaluar y medir la capacidad de resistencia de los atletas

Planificar y periodizar los entrenamientos teniendo en cuenta
los objetivos y la duracién de la competencia

Ensefiar técnicas de respiracion y estrategias de control de
energia para mejorar el rendimiento en deportes de resistencia
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el Curso Profesional?

Utilizar dispositivos y tecnologia de seguimiento para monitorear
el rendimiento y el progreso de los atletas

Adaptar los programas de entrenamiento segun las necesidades
individuales y los cambios en la condicion fisica

Brindar asesoramiento nutricional y recomendaciones especificas
para deportes de resistencia

Analizar y gestionar el estrés fisico y mental asociado
con los deportes de media y larga duracion
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Direccion del curso

TECH ha seleccionado a los mejores docentes para dictar esta especializacion. El
claustro esta conformado por profesionales en activo y con décadas de trayectoria.
Ellos concentran su experiencia en este programa para impartir el contenido mas
profesionalizante sobre Entrenamiento de la Fuerza en los Deportes de Media y Larga
Duracion. Sus capacidades y habilidades te seran trasmitidas para formarte un bagaje
adecuado al terreno practico laboral.

Docentes expertos en el area de
entrenamiento de la fuerza dirigiran
este Curso Profesional, el cual

te preparara para desemperiarte
con éxito en este competitivo
entorno laboral”




Direccién del curso |13 tecn

Direccion del curso Cuadro docente

D. Rubina, Dardo D. Afon, Pablo

Especialista en Alto Rendimiento Deportivo + Preparador fisico de la Seleccion Nacional Femenina de Voleibol para los JJOO
CEO de Test and Training + Preparador fisico de equipos de voleibol de la Primera Division Argentina masculina
Preparador Fisico Escuela Deportiva Moratalaz + Preparador fisico de los golfistas profesionales Gustavo Rojas y Jorge Berent
Docente Educacion Fisica en el Futbol y Anatomia. CENAFE Escuelas Carlet + Entrenador de natacion de Quilmes Atlético Club

Coordinador de la Preparacion fisica en Hockey Hierba. Club Gimnasia y Esgrima + Profesor Nacional de Educacion Fisica (INEF) en Avellaneda

de Buenos Aires + Posgrado en Medicina Deportiva y Ciencias Aplicadas al Deporte por la Universidad
Doctorado en Alto Rendimiento Deportivo de la Plata

Diplomado en Estudios de Investigacién Avanzados (DEA) Universidad de Castilla + Master en Alto Rendimiento Deportivo por la Universidad Catdlica de Murcia

la Mancha + Cursos de formacion orientados al &mbito del Alto Rendimiento Deportivo
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. Federacion Extremefia
de Fisicoculturismo y Fitness

Experto en Scouting Deportivo y cuantificacion de la carga de Entrenamiento , .
(especializacion Futbol), Ciencias del deporte. Universidad de Melilla Ademas de sus contenidos
Experto en Musculacion Avanzada por IFBB actualizados y de su metodologia

Experto en Nutricién Avanzada por IFBB flexible y 100% online, esta titulacion
Especialista en Valoracion e Interpretacion Fisioldgica de la Aptitud Fisica por Bio esta impart/'da por expertos de gran

Certificacion en Tecnologias para el Control de Peso y el Rendimiento Fisico. Arizona ,OI’GSUQ/O en esta area profes/ona/”
State University
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Plan de formacion

Este programa de enfoque profesional ha sido disefiado para su estudio 100% online.
A través de la plataforma virtual mas moderna y con la metodologia vanguardista del
Relearning, podras aprender los conceptos de forma dgil y en 6 semanas. De ese modo,
ahondaras en todos los principios del Entrenamiento de la Fuerza en los Deportes de
Media y Larga Duracién hasta convertirte en un profesional de referencia dentro del
ambito del acondicionamiento fisico-deportivo.

El contenido exclusivo de TECH,
desarrollado por expertos en el
area de entrenamiento de fuerza,
y la metodologia mas innovadora
se unen para que alcances el
exito profesional”




Mddulo 1. Entrenamiento de la Fuerza en los deportes de media y larga duracién
1.1,

1.2.

1.3.

1.4.

Fuerza

1.1.1.  Definicion y concepto

1.1.2.  Continnum de las capacidades condicionales

1.1.3.  Requerimientos de fuerza para deportes de resistencia. Evidencia cientifica

1.1.4.  Manifestaciones de fuerzay su relacion con las adaptaciones
neuromusculares en deportes de resistencia

Evidencias cientificas sobre las adaptaciones del entrenamiento de la fuerza
y su influencia sobre las pruebas de resistencia de media y larga duracién

1.2.1.  Adaptaciones neuromusculares

1.2.2.  Adaptaciones metabolicas y endocrinas

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

1.3.1.  Andlisis biomecanico de la produccion de fuerza en diferentes gestos:
carrera, ciclismo, natacion, remo, esqui de fondo

1.3.2.  Parametros de grupos musculares implicados y activacion muscular
1.3.3.  Cinematica angular
1.3.4.  Ritmoy duracion de la produccion de fuerza
1.3.5.  dindmica del esfuerzo
1.3.6.  Amplitud y direccion del movimiento
Entrenamiento concurrente de la fuerza y la resistencia
1.4.1. Perspectiva Historica
1.4.2. Fendémeno de interferencia
1.4.2.7. Aspectos moleculares
1.4.2.2. Performance deportiva
1.4.3. Efectos del entrenamiento de la fuerza sobre la resistencia
1.4.4.  Efectos del entrenamiento de la resistencia sobre las manifestaciones de fuerza
1.4.5.  Tiposy modos de organizacion de la carga y sus respuestas adaptativas
1.4.6. Entrenamiento concurrente. Evidencias sobre diferentes deportes

1.5.

1.6.

1.7.

1.8.

1.9.
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Entrenamiento de la fuerza

1.5.1.  Medio y métodos para el desarrollo de la fuerza maxima

1.5.2.  Medios y métodos para el desarrollo de la fuerza explosiva

1.5.3.  Medios y métodos para el desarrollo de la fuerza reactiva

1.5.4.  Entrenamiento compensatorio y de reduccion de riesgo de lesion

1.5.5.  Entrenamiento pliométrico y desarrollo de la saltabilidad como parte
importante de la mejora de la economia de la carrera

Ejercicios y medios especiales del entrenamiento de la fuerza para deportes
de resistencia de media y larga duracion

1.6.1.  Patrones de movimientos

1.6.2.  Ejercicios basicos

1.6.3.  Ejercicios balisticos

1.6.4.  Ejercicios dinamicos

1.6.5. Ejercicios de fuerza resistida y asistida
1.6.6. Ejercicios de Core

Programacion del entrenamiento de la fuerza en funcion de la estructura
del microciclo

1.7.1.  Selecciony orden de los ejercicios

1.7.2.  Frecuencia semanal de entrenamiento de la fuerza

1.7.3. Volumen e intensidad segun objetivo

1.7.4. Tiempos de recuperacion

Entrenamiento de la fuerza orientado a diferentes disciplinas ciclicas
1.8.1.  Entrenamiento de la fuerza para corredores de medio fondo y fondo
1.8.2.  Entrenamiento de la fuerza orientado al ciclismo

1.8.3.  Entrenamiento de la fuerza orientado a la natacion

1.8.4.  Entrenamiento de la fuerza orientada al remo

1.8.5.  Entrenamiento de la fuerza orientada al esqui de fondo
Control del proceso de entrenamiento

1.9.1.  Perfil de carga velocidad

1.9.2. Test de carga progresiva
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Metodologia

Nuestra institucion es la primera en el mundo que combina la
metodologia de los case studies con un sistema de aprendizaje 100%
online basado en la reiteracion, que combina elementos didacticos
diferentes en cada leccion.

Potenciamos los case studies con el mejor método de ensefianza
100% online: el Relearning.

TECH pone a tu disposicion un método
de aprendizaje que ha revolucionado

la Formacion Profesional y con el que
mejoraras tus perspectivas de futuro de
forma inmediata.

En TECH aprenderas con una metodologia vanguardista concebida learning
para capacitar a los profesionales del futuro. Este método, a la from atn
exper

vanguardia pedagogica mundial, se denomina Relearning.

Nuestra institucion 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 del mejor centro educativo online en espafiol.
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Esta titulacion de TECH es un programa intensivo que te prepara para afrontar
todos los retos en esta area, tanto en el ambito nacional como internacional.
Tenemos el compromiso de favorecer tu crecimiento personal y profesional, la
mejor forma de caminar hacia el éxito, por eso en TECH utilizaras los case studies,
la metodologia de ensefianza mas avanzada y eficaz del mercado educativo.

El método del caso ha sido el sistema de aprendizaje mas utilizado por las mejores
escuelas de negocios del mundo desde que éstas existen. 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.

Ante una determinada situacion, ;qué harias tU? Esta es la pregunta a la que te
enfrentamos en el método del caso, un método de aprendizaje orientado a la accion.
A lo largo del curso, te enfrentaras a multiples casos reales. Deberas integrar todos
tus conocimientos, investigar, argumentar y defender tus ideas y decisiones.




tecn 18|Metodologia

En este programa tendras acceso a los mejores materiales educativos, preparados a conciencia para ti:

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.

\V4

Estos contenidos son aplicados después al formato audiovisual que creara nuestra
manera de trabajo online, con las técnicas mas novedosas que nos permiten ofrecerte
una gran calidad, en cada una de las piezas que pondremos a tu servicio.

Clases magistrales

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

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

Practicas de habilidades y competencias

Realizaras actividades de desarrollo de competencias y habilidades especificas en
cada area 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, guias internacionales... En nuestra
\l/ biblioteca virtual tendras acceso a todo lo que necesitas para completar tu capacitacion.
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Case Studies

Completaras una seleccion de los mejores case studies de la materia. Casos
presentados, analizados y tutorizados por los mejores especialistas del
panorama internacional.

Restmenes interactivos

Presentamos los contenidos de manera atractiva y dinamica en pildoras multimedia
que incluyen audio, videos, imagenes, esquemas y mapas conceptuales con el fin de
aflanzar el conocimiento.

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

Testing & Retesting

Evaluamos y reevaluamos periodicamente tu conocimiento a lo largo del programa.
Lo hacemos sobre 3 de los 4 niveles de la Piramide de Miller.
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Titulacion

El Curso Profesional en Entrenamiento de la Fuerza en los Deportes de Media y Larga
Duracion garantiza, ademas de la capacitacion mas rigurosa y actualizada, el acceso a
un titulo de Curso Profesional expedido por TECH.

Tras la superacion de las evaluaciones, el alumno recibira por correo postal con acuse
de recibo su correspondiente Titulo de Curso Profesional emitido por TECH.

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

Titulo: Curso Profesional en Entrenamiento de la Fuerza en los Deportes de Media
y Larga Duracion

Modalidad: Online
Horas: 150

formacion
» profesional

Otorga el presente

DIPLOMA

b/ofa con documento de identificacionn°________
Por haber superado con éxito y acreditado el programa de

CURSO PROFESIONAL

en

Entrenamiento de la Fuerza en los Deportes de Media y Larga Duracién

Se trata de un titulo propio de esta institucién equivalente a 150 horas,
con fecha de inicio dd/mm/aaaa y fecha de finalizacién dd/mm/aaaa.

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

i 7

Mariola Ibafiez Dominguez
Directora

A 17 de junio de 2020
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