DIPLOMADO | SEMIPRESENCIAL

OPTIMIZACION DEL
RENDIMIENTO DEPORTIVO

S ANITERAIIIANA

TEMATICO

Modulo 1. _ _
INTRODUCCION A LA PERIODIZACION
DEL ENTRENAMIENTO (20 horas)

» Periodizacion y procesos adaptativos
de la aptitud fisica y el rendimiento.

« Analisis multifactorial de la aptitud fisica

« y formulacién de objetivos.

» Modelos de Periodizacion.

» Aplicacion del concepto de concepto
de carga de entrenamiento en la
periodizacion.

« Periodizar, planificar y programar el
entrenamiento: aplicaciones y
orientaciones.

Modulo 2.
ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA
(7 horas)

» Consideraciones generales: Parametros
de prescripcion de la fuerza y su relacion
con el gasto energético.

« Circuitos: Aplicacion del entrenamiento de
Circuitos en los periodos del
entrenamiento: Aspectos relevantes en los
objetivos de los usuarios

» Bloques: Variacién de la programacion de
los Bloques Aplicacion dentro de la
periodizacion. Aspectos relevantes en los
objetivos de los Usuarios

«» Cluster: Ventajas del entrenamiento en
"cluster" y aplicacion dentro de la
periodizacion.

Modulo 3.
ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA
(9 horas)

» Consideraciones generales: Parametros
de prescripcion de la resistencia y su
relacion con el gasto energético.

» Continuo: Aplicacion del entrenamiento
continuo dentro de la periodizacion

« Intervalado: Aplicacion del entrenamiento
Fraccionado dentro de la periodizacion.
HIT

« Series y repeticiones: Manejo de Series 'y
repeticiones dentro de la periodizacion.
Posibilidades de aplicacion.

Modulo 4.
CONTROL DEL ENTRENAMIENTO
(12 horas)

= Frecuencia cardiaca.
= Cuantificacion de lactato.

Variabilidad cardiaca.

« Fatiga.

Percepcion del esfuerzo.

Médulo5
PERIODIZACION NUTRICIONAL
(12 horas)

Gasto Energético.

» Carbohidratos: antes, durante y después

del entrenamiento.

Proteinas: antes, durante y después del
entrenamiento.

Grasas: antes, durante y después del
entrenamiento.

» Hidratacion: antes, durante y después del

entrenamiento.

Modulo 6 _
SESIONES PRACTICAS (5 horas)

Sesiones practicas: Fuerza y Resistencia.

Modulo 7
CONTROL DEL ENTRENAMIENTO
(5 horas)

= Control del entrenamiento.

Médulo8
SESIONES PRACTICAS (9 horas)

« Taller de porciones e intercambios.

Taller de control de liquidos e hidratacion.

» Todos nuestros programas incluyen un certificado de asistencia. Los participantes que cumplan con la asistencia minima requerida y los requisitos académicos,
recibiran su certificado.

« La Universidad del Rosario se reserva el derecho de modificar el equipo académico de los programas de Educaciéon Continua que estén anunciados en la
programacion, asi como modificar el orden tematico presentado en este programa, garantizado que se abordara la totalidad de temas propuestos.

- La Universidad del Rosario podra modificar las fechas de desarrollo de los programas o de las sesiones de un programa en ejecucion, en situaciones que asi lo
amerite. La notificacion a inscritos o a los participantes de los programas se podra hacer sin un plazo de tiempo previo estipulado, pero siempre intentando
mantener un minimo de horas previas para ello.

+ Los programas de Educacion Continua son educacion informal, no conducen a titulo profesional.



