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Presentacion

Aquellas personas que aspiran a competir en el ambito deportivo profesional requieren la
guia de profesionales que conozcan las estrategias apropiadas segun su capacidad fisica.
Estas figuras deben estar preparadas para implementar os métodos de entrenamiento
de fuerza, velocidad y resistencia, adaptandolos de manera personalizada. Esta titulacion
te ofrece una oportunidad Unica para mejorar tus competencias tedrico-practicas en ese
ambito. Su temario actualizado se ajusta a las demandas del mundo del gjercicio de alto
rendimiento. Obtendras un exhaustivo dominio sobre las herramientas fundamentales
para disefiar programas y potenciar las cualidades de los atletas en competiciones de
élite. Todo esto a través de un formato 100% online y con una metodologia inmersiva
de aprendizaje denominada Relearning.

Este programa te permitira acceder a numerosas
oportunidades profesionales como preparador
fisico de alto rendimiento”
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Contar con un preparador fisico de alto rendimiento es importante para el logro de los
objetivos de los atletas y el desarrollo de las capacidades basicas y de coordinacion
de los mismos. Un equipo deportivo sin un profesional que se encargue Unica y
exclusivamente de su desarrollo fisico es imposible que evolucione.

Esta titulacion te proporciona un amplio temario que permitira dominar los métodos
de entrenamiento mas eficaces. También, podrds seleccionar aquellas pruebas mas
apropiadas para evaluar, monitorear, tabular y fraccionar cargas de trabajo aerobico. A su
vez, aplicaras correctamente el entrenamiento de fuerza en la prevencion y rehabilitacion
de lesiones para comparar y diferenciar la velocidad de la actividad de situacion respecto
al modelo del atletismo.

Estos son algunos aspectos que debe conocer un especialista en ejercicios que
requieren de fuerza, velocidad y resistencia. Todo esto lo encontraras en el amplio
temario de esta capacitacion, que se estructura en 3 modulos de estudio tedrico y
practico. Los materiales académicos estan disponibles las 24 horas del dia para que
puedas ir aplicando las experiencias y conocimientos adquiridos paralelamente a tu
desempenfio laboral.

Cada dia mas personas buscan llevar

un estilo de vida saludable y adentrarse a
la practica deportiva. Por eso, con esta
Especializacion Profesional, accederas
a una amplia gama de ofertas laborales”
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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 permitira 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 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

Este programa te situara como un gran experto en entrenamiento deportivo de alto
rendimiento. A través de los 6 meses de la titulacion, adquirirds las técnicas mas
novedosas y avanzadas en la preparacion de atletas y otros deportistas que estén

orientados a actividades de fuerza, velocidad o resistencia.

Con TECH, podras evaluar, monitorear,
tabular y fraccionar cargas de trabajo
aerobico para el entrenamiento de
alto rendimiento”
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¢ Qué seré capaz de hacer al
finalizar la Especializacion
Profesional?

Al finalizar este Especializacion Profesional, dominaras diversas competencias para
el alto rendimiento deportivo que te ayudaran a ofrecer un servicio especializado y
de calidad. Te posicionaras como la mejor opcion en el entorno laboral, gracias a tus
habilidades para programar planes de fuerza, velocidad y resistencia.

Dominar los métodos de entrenamiento de la fuerza mas eficaces
y desarrollar el criterio suficiente para poder sustentar la eleccion
de los mismos en la aplicacion practica

Desarrollar correctamente el entrenamiento de fuerza en la
prevencion y rehabilitacion de lesiones

Interpretar los aspectos claves de la técnica de la velocidad
y del cambio de direccion

Incorporar elementos de juicio de observacion técnica que
permita discriminar errores en la mecanica de la carrera y los
procedimientos para su correccion
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Diferenciar cudles son los aspectos mecanicos que
pueden influir en la merma de rendimiento y en los
mecanismos de produccion de lesion en el sprint

Aplicar de forma analitica los diferentes medios
y métodos de entrenamiento para el desarrollo
de las diferentes fases de la velocidad

Programar el entrenamiento de la velocidad en
deportes de situacion y profundizar las diferentes
adaptaciones que genera la resistencia aerobica

Seleccionar aquellas pruebas o test mas apropiados
para evaluar, monitorear tabular y fraccionar cargas
de trabajo aerdbico y desarrollar los diferentes
métodos para organizar los entrenamientos
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Direccion del curso

Con el fin de que desarrolles las habilidades necesarias para el Alto Rendimiento
Deportivo: Entrenamiento de Fuerza, Velocidad y Resistencia, TECH ha seleccionado al
mejor claustro docente. Los profesionales que conforman el profesorado impartiran sus
conocimientos y experiencias mas actualizadas en pro de titularte para que alcances un
nivel de élite en tus funciones.

Los docentes de este programa
son profesionales en activo lo cual
otorga un caracter experiencial
y practico al temario”
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Cuadro docente

Direccion del curso

D. Rubina, Dardo D. Garcia, Gaston

Especialista en Alto Rendimiento Deportivo
CEO de Test and Training
Preparador Fisico Escuela Deportiva Moratalaz
Docente Educacion Fisica en el Futbol y Anatomia. CENAFE Escuelas Carlet
Coordinador de la Preparacion fisica en Hockey Hierba. Club Gimnasia y Esgrima
de Buenos Aires
Doctorado en Alto Rendimiento Deportivo
Diplomado en Estudios de Investigacion Avanzados (DEA) 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. Federacién Extremefia de
Fisicoculturismo y Fitness
Experto en Scouting Deportivo y cuantificacion de la carga de Entrenamiento
(especializacion Futbol), Ciencias del deporte. Universidad de Melilla
Experto en Musculacién Avanzada por IFBB
Experto en Nutricion Avanzada por IFBB
Especialista en Valoracion e Interpretacion Fisiologica de la Aptitud Fisica por Bio
Certificacion en Tecnologias para el Control de Peso y el Rendimiento Fisico. Arizona
State University

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 en deportistas de rugby y hockey
Preparador fisico de clubes de rugby sub18

Docente infantil de Educacién Fisica

Autor y coautor de articulos cientificos

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

Licenciado en Educacidn Fisica por la Universidad Nacional de Catamarca
Profesor Nacional de Educacion Fisica por ESEF San Rafael

Técnico en Antropometria nivel 1y 2

D. Anon, Pablo

Preparador fisico de la Seleccion Nacional Femenina de Voleibol para los JJOO
Preparador fisico de equipos de voleibol de la Primera Division Argentina masculina
Preparador fisico de los golfistas profesionales Gustavo Rojas y Jorge Berent
Entrenador de natacion de Quilmes Atlético Club

Profesor Nacional de Educacién Fisica (INEF) en Avellaneda

Posgrado en Medicina Deportiva y Ciencias Aplicadas al Deporte por la Universidad
dela Plata

Master en Alto Rendimiento Deportivo por la Universidad Catolica de Murcia

Cursos de formacion orientados al ambito del Alto Rendimiento Deportivo
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Plan de formacion

Una disciplina tan novedosa como esta exige un temario vanguardista y ajustado a
las ultimas tendencias en el campo deportivo de alto rendimiento. Por eso TECH te
ofrece un contenido de primera, seleccionado con rigor por especialistas en el area.
Un programa profesionalizante 100% online, presentado a partir de los recursos

multimedia mas punteros que te acercara a las mejores oportunidades laborales

en este ambito en auge.

TECH diseno este programa a partir de
la realidad actual del sector, por lo que
podras aplicar inmediatamente en el
campo laboral las habilidades adquiridas”




Modulo 1. Entrenamiento de la Fuerza de la teoria a la practica

1.1.

1.2.

1.3.

Fuerza: conceptualizacién
1.1.1.  La fuerza definida desde la mecanica
1.1.2.  Lafuerza definida desde la fisiologia
1.1.3.  Definir el concepto de Fuerza aplicada
1.1.4. Curva fuerza tiempo
1.1.4.1. Interpretacion
1.1.5.  Definir el concepto de Fuerza maxima
1.1.6.  Definir el concepto de RFD
1.1.7.  Definir el concepto de fuerza util
1.1.8.  Curvas fuerza velocidad potencia
1.1.8.1. Interpretacion
1.1.9. Definir el concepto de Déficit de Fuerza
Carga de entrenamiento
1.2.1.  Definir el concepto de carga de entrenamiento de fuerza
1.2.2.  Definir el concepto de la carga
1.2.3.  Concepto de carga: volumen
1.2.3.1. Definicién y aplicabilidad en la practica
1.2.4.  Concepto de carga: intensidad
1.2.4.17. Definicion y aplicabilidad en la practica
1.2.5.  Concepto de carga: densidad
1.2.5.7. Definicion y aplicabilidad en la practica
1.2.6.  Definir el concepto Caracter del esfuerzo
1.2.6.1. Definicion y aplicabilidad practica
Entrenamiento de fuerza en prevencion y readaptacion de lesiones
1.3.1.  Marco conceptual y operativo en la prevencion y rehabilitacion de lesiones
1.3.1.1. Terminologia
1.3.1.2. Conceptos

1.4.

1.3.2.

1.3.3.

1.3.4.
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Entrenamiento de fuerza y prevencién y rehabilitacion de lesiones bajo
la evidencia cientifica

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

1.3.3.1. Definicion del método

1.3.3.2. Aplicacion del método en la practica

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

1.3.4.2. Entrenamiento del CORE

Método Pliométrico

1.4.1.

1.4.2.
1.4.3.

1.4.4.

1.4.5.
1.4.6.

1.4.7.

Mecanismos Fisioldgicos

1.4.1.1. Generalidades especificas

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

1.4.3.1. Utilizacion de energia o capacidad elastica

1.4.3.2. Participacion de reflejos. Acumulacion de energia elastica en serie
y en paralelo

Clasificacion de los CEA

1.4.41. CEA corto

1.4.4.2. CEAlargo

Propiedades del musculo y el tendén
Sistema nervioso central

1.4.6.1. Reclutamiento

1.4.6.2. Frecuencia

1.4.6.3. Sincronizacion
Consideraciones practicas
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1.5.

Entrenamiento de la potencia

1.5.1.

1.5.2.
1.5.38.

1.54.

1.5.5.

1.5.6.

1.5.7.

Definicion de Potencia

1.5.1.1. Aspectos conceptuales de la potencia

1.5.1.2. Importancia de la Potencia en el contexto del rendimiento deportivo
1.5.1.3. Aclaracion de la terminologia relacionada con la Potencia
Factores que contribuyen a al desarrollo de la potencia maxima
Aspectos estructurales que condicionan la produccion de potencia
1.5.3.1. Hipertrofia muscular

1.5.3.2. Composicion muscular

1.5.3.3. Ratio entre seccion transversal de fibras rapidas y lentas

1.5.3.4. Longitud del musculo y su efecto sobre la contraccion muscular
1.5.3.5. Cantidad y caracteristicas de los componentes elasticos
Aspectos neurales que condicionan la produccion de potencia

1.5.4.1. Potencial de accion

1.5.4.2. Velocidad de reclutamiento de las unidades motoras

1.5.4.3. Coordinacion intramuscular

1.5.4.4. Coordinacion intermuscular

1.5.4.5. Estado muscular previo (PAP)

1.5.4.6. Mecanismos reflejos neuromusculares y su incidencia
Aspectos tedricos para comprender la curva fuerza — tiempo

1.5.5.7. Impulso de fuerza

1.5.5.2. Fases de la curva fuerza — tiempo

1.5.5.3. Fase de aceleracion de la curva fuerza - tiempo

1.5.5.4. Zona de maxima aceleracién de la curva fuerza — tiempo
1.5.5.5. Fase de desaceleracion de la curva fuerza - tiempo

Aspectos tedricos para entender las curvas de potencia

1.5.6.1. Curva potencia — tiempo

1.5.6.2. Curva potencia — desplazamiento

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

1.6.

1.7.

1.8.

Entrenamiento de fuerza por Vectores

1.6.1.

1.6.2.
1.6.3.

1.6.4.

Definicion de Vector de Fuerza

1.6.1.1. Vector Axial

1.6.1.2. Vector Horizontal

1.6.1.3. Vector Rotacional

Beneficios de la utilizacion de esta terminologia

Definicion de los vectores bdsicos en entrenamiento

1.6.3.1. Analisis de los principales gestos deportivos

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

Principales métodos para el entrenamiento de la fuerza

1.7.1.
1.7.2.
1.7.3.

1.7.4.
1.7.5.
1.7.6.
1.7.7.
1.7.8.
1.7.9.
VBT

1.8.1.

1.8.2.

El propio peso corporal
Ejercicios libres

PAP

1.7.3.1. Definicion

1.7.3.2. 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

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

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

1.8.2.2. Variables que intervienen en la diferencia entre carga programada
y carga real de entrenamiento
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1.8.3.

1.8.4.

1.8.5.

1.8.6.
1.8.7.

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

VBT y grado de fatiga

1.8.4.1. Relacién con el lactato

1.8.4.2. Relacion con el amonio

VBT en relacion a la perdida de velocidad y porcentaje de repeticiones realizado
1.8.5.1. Definir los diferentes grados de esfuerzo en una misma serie

1.8.5.2. Diferentes adaptaciones segun grado de perdida de velocidad en la serie
Propuestas metodoldgicas segun diferentes autores

Consideraciones practicas

La fuerza en relacion con hipertrofia

1.9.1.
1.9.2.
1.93.
1.9.4.

1.9.5.

1.9.6.

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

1.9.4.1. Frecuencia

1.9.4.2. Volumen

1.9.4.3. Intensidad

1.9.4.4. Cadencia

1.9.4.5. Series y repeticiones

1.9.4.6. Densidad

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

1.9.5.3. Longitud de fasciculo

1.9.5.4. Angulo de penneacion

Consideraciones practicas
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1.10. Entrenamiento de fuerza excéntrico

1.10.1.

1.10.2.
1.10.3.
1.10.4.

1.10.5.

Marco conceptual

1.10.1.7. Definicion de entrenamiento excéntrico

1.10.1.2. Diferentes tipos de entrenamiento excéntrico
Entrenamiento excéntrico y rendimiento

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

1.10.4.1. Poleas conicas

1.10.4.2. Dispositivos isoinerciales

Consideraciones practicas

Madulo 2. Entrenamiento de la Velocidad de la teoria a la practica

2.1

2.2.

Velocidad
2.1.1. Definicion
2.1.2.  Conceptos generales

2.1.2.1. Manifestaciones de la velocidad
2.1.2.2. Factores determinantes de rendimiento
2.1.2.3. Diferencia entre velocidad y rapidez
2.1.2.4. Velocidad segmentaria

2.1.2.5. Velocidad angular

2.1.2.6. Tiempo de reaccion

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

2.2.1.
222
2.23.
2.2.4.
2.2.5.
2.2.6.

Analisis 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
Analisis cinematico de la carrera en velocidad maxima
Dindmica y aplicacion de fuerza durante la velocidad maxima
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2.3.

2.4.

2.5.

2.6.

Fases de la carrera de velocidad (andlisis de la técnica)
2.3.1.  Descripcion técnica de la Partida
2.3.2.  Descripcion técnica de la carrera durante la fase Aceleracion
2.3.2.1. Modelo técnico de kinograma para la fase de aceleracion
2.3.3.  Descripcion técnica de la carrera durante la fase de Velocidad Maxima
2.3.3.1. Modelo técnico de kinograma (ALTIS) para analisis de la técnica
2.3.4.  Velocidad resistencia
Bioenergética de la velocidad
2.4.1. Bioenergética de los sprint unicos
2.4.1.1. Mioenergética de los sprints unicos
2.4.1.2. Sistema ATP-PC
2.4.1.3. Sistema glucolitico
2.4.1.4. Reaccion de la adenilato kinasa
2.4.2.  Bioenergética de los sprints repetidos
2.4.2.1. Comparacion energética entre sprint Unicos y repetidos

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

2.4.2.3. Recuperacion de la PC

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

2.4.2.5. Factores determinantes del rendimiento en los sprints repetidos
Andlisis de la técnica de la aceleracion y la velocidad Maxima en deportes de equipo
2.51.  Descripcion de la técnica en deportes de equipo

2.52.  Comparacion de la técnica de la carrera de velocidad en deportes de equipo
Vs pruebas atléticas

2.5.3.  Andlisis de tiempo y movimiento de las manifestaciones de velocidad
en deportes de equipo

Abordaje metodoldgico de la ensefianza de la técnica
2.6.1.  Ensefianza técnica de las diferentes fases de la carrera
2.6.2.  Errores comunes y formas de correccion

2.7.

2.8.

2.9.

Medios y métodos para el desarrollo de la velocidad
2.7.1.  Medios y métodos para el entrenamiento de la fase de aceleracion
2.7.1.7. Relacion de la fuerza con la aceleracion
2.7.1.2. Trineo
2.7.1.3. Cuestas
2.7.1.4. Saltabilidad
2.7.1.4.1. Construccion del salto vertical
2.7.1.4.2. Construccion del salto horizontal
2.7.1.5. Entrenamiento del sistema ATP/PC
2.7.2. Medios y métodos para el entrenamiento de la velocidad maxima/top speed
2.7.2.1. Pliometria
2.7.2.2. Overspeed
2.7.2.3. Métodos intervalico-intensivos
2.7.3. Medios y métodos para el desarrollo de la velocidad resistencia
2.7.3.1. Métodos intervalicos intensivos
2.7.3.2. Método de repeticiones
Agilidad y cambio de direccion
2.8.1.  Definicion de Agilidad
2.8.2.  Definicion de cambio de direccion
2.8.3. Factores determinantes de la agilidad y el COD
2.84. Técnica del cambio de direccion
2.8.4.1. Shuffle
2.8.4.2. Crossover
2.8.4.3. Drilles de entrenamiento para la agilidad y el COD
Evaluacion y control del entrenamiento de la Velocidad
2.9.1. Perfil fuerza-velocidad
292 Test con fotocélulas y variantes con otros dispositivos de control
293, RSA

2.10. Programacion del entrenamiento de la velocidad



Médulo 3. Entrenamiento de la Resistencia de la teoria a la practica 3.3.

3.1.

3.2.

Conceptos generales

311

3.1.2.
3.1.3.

Definiciones generales
3.1.1.1. Entrenamiento
3.1.1.2. Entrenabilidad
3.1.1.3. Preparacion fisica deportiva

3.4.

Objetivos del entrenamiento de la resistencia
Principios generales del entrenamiento
3.1.3.1. Principios de la carga

3.1.3.2. Principios de la organizacion

3.1.3.3. Principios de la especializacion

Fisiologia del entrenamiento aerobico

3.2.1.

3.2.2.

3.23.

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

3.2.1.2. Respuestas a esfuerzos intervalicos

3.2.1.3. Respuestas a esfuerzos intermitentes

3.2.1.4. Respuestas a esfuerzos en juegos en espacio reducidos
Factores relacionados con el rendimiento de la resistencia aerobica
3.2.2.1. Potencia aerdbica

3.2.2.2. Umbral anaerdbico

3.2.2.3. Velocidad aerobica maxima

3.2.2.4. Economia de esfuerzo

3.2.2.5. Utilizacion de sustratos

3.2.2.6. Caracteristicas de fibras musculares

Adaptaciones fisioldgicas de la resistencia aerdbica

3.2.3.1. Adaptaciones a esfuerzos continuos

3.2.3.2. Adaptaciones a esfuerzos intervalicos

3.2.3.3. Adaptaciones a esfuerzos intermitentes

3.2.3.4. Adaptaciones a esfuerzos en juegos en espacio reducidos
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Deportes de situacion y su relacion con la resistencia aerobica
331
332
3.33.
Control y Evaluacion de la resistencia aerobica
3.4.1.

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

Evaluacion directa en cinta versus campo

3.4.1.1.VO2max cinta versus campo

3.4.1.2. VAM cinta versus campo

3.4.1.3. VAM versus VFA

3.4.1.4. Tiempo limite (VAM)

Test indirectos continuos

3.4.2.1. Tiempo limite (VFA)

3.4.2.2. Test de 1000. metros

3.4.2.3. test de 5. minutos

Test indirectos incrementales y maximos

3.4.3.1. UMTT, UMTT-Brue, VAMEVAL y T-Bordeaux

3.4.3.2. UNCa tes; heagono, pista, liebre

Test indirectos de ida y vuelta e intermitentes

3.4.4.1.20m shuttle run test (Course navette)

3.4.4.2. Bateria YoYo test

3.4.4.3. Test intermitentes; 30-15. IFT, Carminatti, 45-15. test
Test especificos con pelota

3.4.6.1. Test de hoff

Propuesta a partir de la VFA

3.4.7.1. puntos de conrte de la VFA para Futbol, Rugby y Hockey
3.4.7.2. puntos de conrte de la VFA para Basquet, Futsal y Handball

3.4.2.

3.4.3.

3.4.4.

3.4.6.

3.4.7.
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3.5, Planificacion del ejercicio aerdbico
3.5.1.  Modo de gjercicio
3.5.2.  Frecuencia de entrenamiento
3.5.3.  Duracion del ejercicio
3.5.4. Intensidad del entrenamiento
3.55. Densidad
3.6. Meétodos para el desarrollo de la resistencia aerobica
3.6.1.  Entrenamiento continuo
3.6.2.  Entrenamiento intervalico
3.6.3.  Entrenamiento Intermitente
3.6.4.  Entrenamiento SSG (juegos en espacio reducido)
3.6.5.  Entrenamiento mixto (circuitos)
3.7. Disefio de programas
3.7.1.  Periodo pretemporada
3.7.2.  Periodo competitivo
3.7.3.  Periodo postemporada
3.8.  Aspectos especiales relacionados el entrenamiento
3.8.1.  Entrenamiento concurrente
3.8.2.  Estrategias para el disefio de entrenamiento concurrente
3.8.3. Adaptaciones que genera el entrenamiento concurrente
3.8.4. Diferencias entre los sexos
3.8.5.  Desentrenamiento




3.9.
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Entrenamiento aerdbico en nifios y jovenes
3.9.1. Conceptos generales
3.9.1.1 Crecimiento, desarrollo y maduracion
3.9.2.  Evaluacion del VO2max y la VAM
3.9.2.1. Medicion directa
3.9.2.2. Medicion indirecta en campo
3.9.3.  Adaptaciones fisiolégicas en nifios y jovenes
3.9.3.1. Adaptaciones VO2max y VAM
3.9.4. Disefio de entrenamiento aerébico
3.9.4.1. Método intermitente
3.9.4.2. Adherencia y motivacion
3.9.4.3. Juegos en espacios reducidos

Este temario ha sido disefado para
atender las necesidades actuales del
mercado profesional, por lo que estas
ante el programa que te hara progresar
laboralmente a corto plazo”
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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.

learning
from an

En TECH aprenderas con una metodologia vanguardista concebida
expert

para capacitar a los profesionales del futuro. Este método, a la
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.
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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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La Especializacion Profesional en Alto Rendimiento Deportivo: Entrenamiento de
Fuerza, Velocidad y Resistencia garantiza, ademas de la capacitacion mas rigurosa y
actualizada, el acceso a un titulo de Especializacion Profesional expedido por TECH.

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

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

Titulo: Especializacion Profesional en Alto Rendimiento Deportivo: Entrenamiento de
Fuerza, Velocidad y Resistencia

Modalidad: Online
Horas: 450

]
tec formacion
» profesional

Otorga el presente

DIPLOMA

D/Dfa ______ con documento de identificacionn®____________
Por haber superado con éxito y acreditado el programa de

ESPECIALIZACION PROFESIONAL

en
Alto Rendimiento Deportivo: Entrenamiento
de Fuerza, Velocidad y Resistencia

Se trata de un titulo propio de esta institucion equivalente a 450 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.

Mariola Ibéfiez Dominguez
Directora

A 17 de junio de 2020
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Especializacidon Profesional
Alto Rendimiento Deportivo:
Entrenamiento de Fuerza,
Velocidad y Resistencia
Modalidad: Online

Titulacién: TECH Formacion Profesional

Duracién: 6 meses
Horas: 450



Especializacion Profesional
Alto Rendimiento Deportivo:
Entrenamiento de Fuerza,

Velocidad y Resistencia
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