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Manejar las distintas herramientas y variables de la monitorizacién del entrenamiento.

Seleccionar las variables adecuadas en funcién de los distintos objetivos que se tengan
dentro del control de carga de entrenamiento y competencia

Utilizar los datos arrojados por el control de la carga para evaluar y gestionar el proceso.

Detectar y utilizar de manera adecuada los indicadores mas relevantes de la carga de
entrenamiento.

Analizar los datos de la monitorizacién de la carga de trabajo para orientar el proceso de
entrenamiento hacia la prevencion de lesiones y el consiguiente aumento del rendimiento
deportivo.

Mejorar el rendimiento deportivo y la prevencion de lesiones a partir de un conocimiento
profundo sobre la metodologia a aplicar en los programas de entrenamiento de la fuerzay la
potencia muscular.

Aplicar la metodologia adecuada en el disefo del proceso de readaptacion post lesion en
aquellas afecciones donde el desarrollo de la fuerza tenga un marcado protagonismo.

Comprender la base tedrica para la periodizacion de la nutricion.

MODALIDAD VIRTUAL
DURACION 9 MESES

TIPO DE FORMACION EXECUTIVE EDUCATION
IMPARTIDO EN ESPANOL E INGLES
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DOCENTES

David Casamichana Gomez

Doctor en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte. Preparador fisico
en futbol. Profesor universitario e investigador.

Tim Gabbett

Consultor de alto rendimiento. 20 afios de experiencia en ciencias
aplicadas al deporte, trabajando con atletas y entrenadores de una amplia
gama de deportes.

Daniel Romero Rodriguez

Fisioterapeuta. Preparador fisico y readaptador a la competicion de
deportistas de alto rendimiento. Asesor de diferentes futbolistas
profesionales en relacién al rendimiento, prevencion y readaptacion post
lesion.

Francesc Cos

Ex preparador fisico de la fuerza del primer equipo de futbol del FC
Barcelona (2004-2016). Ex director del drea de Rendimiento Deportivo del
Barca Innovation Hub (2016-2018). Actualmente es Director de Rendimiento
del New York City (MLS).

Asker Jeukendrup

Cientifico en nutricién deportiva. Profesor de metabolismo del ejercicio.
Consultor de rendimiento en deporte de élite. Emprendedor. Triatleta
Ironman.
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1. Herramientas y variables para la monitorizacion de la carga de
entrenamiento

MODULO 1: Introduccién a la monitorizacién de la carga de entrenamiento
MODULO 2: El ciclo de planificar-intervenir-evaluar en el proceso de entrenamiento
MODULO 3: Herramientas de monitorizacién de carga interna y sus variables
MODULO 4: Herramientas de monitorizacién de carga externa y sus variables

2. Eleccion de variables: ;estamos repitiendo informacion o aportando
informacion adicional?

MODULO 1: Relacién entre variables de carga interna entre siy con variables de carga
externa

MODULO 2: Relacién entre variables de carga externa

MODULO 3: Integracién de medidas. indice de eficiencia

MODULO 4: Eleccién de variables

3. Evaluacion del entrenamiento y gestion de la carga de entrenamiento

MODULO 1: Anélisis de la tarea de entrenamiento

MODULO 2: Analisis de la sesién de entrenamiento

MODULO 3: Analisis del microciclo de entrenamiento

MODULO 4: Analisis del mesociclo y de fases temporales mas amplias de entrenamiento

4. Indicadores para la gestion de la carga de entrenamiento

MODULO 1: Cambios semanales

MODULO 2: Ratio de carga aguda crénica: concepto y procedimiento de célculo
MODULO 3: Ratio de carga aguda crénica: aplicaciones y limitaciones

MODULO 4: Moderadores y mediadores de la carga de entrenamiento

5. Entrenamiento eficaz y de alta intensidad

MODULO 1: jEl ratio no lo es todo!

MODULO 2: No todos los entrenamientos conllevan el mismo riesgo de lesién
MODULO 3: Vias para descifrar el dolor: fatiga en atletas

MODULO 4: La carga 6ptima depende de factores distintos a la carga
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6. Metodologia del entrenamiento de la fuerza: aplicacion en la mejora
del rendimiento deportivo y en la readaptacion post lesion a la
competicion

MODULO 1: Contextualizacién: ;cémo adaptamos el entrenamiento de fuerza a los
deportes de equipo?

Unidad 1: La cualidad de fuerza y su relacién con los requerimientos coordinativos y
cognitivos de los deportes de equipo.

Unidad 2: La progresién en la dificultad del trabajo de fuerza con relacién a la especificidad
del deporte.

MODULO 2: Metodologia del trabajo de fuerza en el deporte de situacién.

Unidad 1: El entrenamiento de fuerza y la necesidad de trabajar con sobrecarga.

Unidad 2: Integracion del trabajo de fuerza con el resto de capacidades.

MODULO 3: Integracién del trabajo de fuerza en la planificacién y programacion de los
deportes de situacion.

Unidad 1: La fuerza en el entrenamiento integrado de una programacion de tipo liga regular
de larga duracién. Ejemplificacién basada en el futbol.

Unidad 2: La fuerza en el entrenamiento integrado de una programacion de tipo bloques de
preparacion — competicion. Ejemplificacion basada en el tenis.

MODULO 4: La fuerza en el disefio de tareas especificas del deporte. Ejemplificacién en
fatbol.

Unidad 1: Los small-sided games (SSG): caracteristicas para su disefio y relacion con el
desarrollo de las habilidades deportivas.

Unidad 2: Los SSG: relacion con el trabajo de fuerza.

7. Lafuerza y potencia muscular como cualidad clave en la readaptacion
de las lesiones deportivas

MODULO 1: Estudio de la lesién en el deporte: los mecanismos lesivos y los factores de
riesgo de lesion asociados.

Unidad 1: Biomecanica lesiva e implicacion de la fuerza en la recuperacion de las
habilidades deportivas.

Unidad 2: Factores de riesgo asociados a la falta de fuerza.

MODULO 2: Las lesiones deportivas y su relacion con la cualidad de fuerza.

Unidad 1: Las lesiones de las estructuras muscular y tendinosa.

Unidad 2: Las lesiones articulares.

MODULO 3: Manifestaciones de la fuerza y la potencia muscular en el proceso de
readaptacion post lesidn.

Unidad 1: La fuerza y sus diferentes manifestaciones seguin carga externa y velocidad de
gjecucion.

Unidad 2: Programacién del trabajo de fuerza en las lesiones deportivas.

MODULO 4: Nuevos paradigmas en el entrenamiento de la fuerza: musculacién mediante
oclusién vascular.

Unidad 1: Bases de la musculacién tradicional versus musculacion por medio de la oclusion
vascular o Blood Flow Restriction (BFR).

Unidad 2: Programacién del entrenamiento mediante oclusion vascular: variables clave
para la éptima prescripcién.
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8. Nutricion periodizada

MODULO I: La teoria

Unidad 1: /Qué es la nutricion periodizada?

Unidad 2: Las herramientas de un nutricionista deportivo
MODULO 2: Entrenar los intestinos

Unidad 1: Los intestinos se pueden entrenar

Unidad 2: La teoria en la practica

MODULO 3: Entrenamiento bajo

Unidad 1: La teoria

Unidad 2: Dieta baja en carbohidratos versus entrenamiento con baja disponibilidad de
carbohidratos

MODULO 4: De la teoria a la practica

Unidad 1: Cémo implementar la nutricion periodizada
Unidad 2: Desafios y soluciones

9. ¢Para qué estamos entrenando?

MODULO 1: Demandas fisicas de la competicién
MODULO 2: Peor de los escenarios

MODULO 3: Juegos reducidos y competicién
MODULO 4: El efecto “fatiga” del contacto. Los equipos ganadores buscan ganar el pulso
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Toda tu experiencia de aprendizaje tendra lugar en una
plataforma virtual donde encontraras todos los recursos
que necesitas para estudiar.

LECTURAS VIDEOS

gue abordan los principales temas. que profundizan algunos temas de las lecturas.

ACTIVIDADES RUBRICAS

para aplicar los contenidos abordados  para evaluarte en el transcurso del

en cada maédulo. madulo.

EXPERTO VIRTUAL

En todos los cursos contards con el acompanamiento, soporte y seguimiento virtual de parte
de un experto en la tematica. Este experto virtual realizara intervenciones a lo largo de los
diferentes modulos para garantizar tu aprendizaje, asi como la interaccidon con el resto de tus
companeros.

Ademads, estara disponible a través del foro y por mensajeria interna para que puedas acudir
a él las veces que necesites.

FOROS AUTOEVALUACIONES

donde podras interactuar con tus que te ayudaran a medir el progreso de
companeros. tu aprendizaje.
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Contenido world-class, diseifiado por expertos y de aplicacion inmediata en
el ambito profesional.

Acceso al material de estudio las 24 horas, donde quieras y desde cualquier
dispositivo.

Feedback personalizado en todas las actividades y consignas, individuales y
grupales.

Espacios de debate e interaccion con profesionales de la industria de todas
partes del mundo.

Certificado de participacion por cada curso, emitido y avalado por
Barca Innovation Hub - Universitas. En caso de aprobar cada uno de
los cursos que conforman el programa, y de realizar y aprobar el examen
final integrador, recibiras ademas un Certificado de Aprobacion Verificado

con validacion de identidad por el programa integral, emitido y avalado por
Barca Innovation Hub - Universitas.
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CREANDO UNA NUEVA GENERACION DE
PROFESIONALES DEL DEPORTE
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