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Sport & Performance

Entrenamiento de la Musculatura Respiratoria en Deportistas de

“Endurance”

Duracién sugerida: 12 horas (teérico—practico).

Modalidad: Presencial o hibrida.

Dirigido a: Preparadores fisicos, kinesidlogos, fisioterapeutas, entrenadores, médicos del
deporte y otros profesionales vinculados a deportes de resistencia.

Liderado por: cuerpo docente de Primer Umbral.
Valor: $375.000 CLP.

Cupo minimo-maximo: 10-12 alumn@s.
Modalidad: Online sincrénico y presencial (taller).

Objetivo del curso:

o Capacitar a profesionales de las ciencias del deporte y la salud en la correcta aplicacion
del entrenamiento de la musculatura inspiratoria y espiratoria en deportistas de
endurance, comprendiendo sus bases fisioldégicas, métodos de evaluacion y protocolos
de intervencién basados en evidencia cientifica, con el fin de optimizar el rendimiento, la
eficiencia ventilatoria y la tolerancia al esfuerzo.

CONTENIDOS

1. Fundamentos y Rol del Entrenamiento Respiratorio en Endurance (2 h)

a.
b.
c.
d

e.

Fisiologia de la musculatura respiratoria: diafragma, intercostales y accesorios.
Limitaciones ventilatorias en deportes de resistencia.

Concepto de fatiga de la musculatura respiratoria.

Impacto del entrenamiento respiratorio en el rendimiento y la percepcion de
esfuerzo.

Evidencia cientifica actual en deportes de endurance.

2. Evaluacién de la Funcién Respiratoria y Rendimiento Ventilatorio (3 h)

a.
b.
c.

d.
e.

Medicién de la presion inspiratoria y espiratoria maxima (MIP/MEP).

Pruebas de resistencia inspiratoria y endurance muscular respiratorio.
Herramientas y dispositivos: manovacudémetro, PowerBreathe®, SpiroTiger®,
otros.

Variables de interés: fuerza, resistencia, fatiga y eficiencia ventilatoria.
Interpretacion de resultados y su relacion con VO, méax, umbrales ventilatorios y
percepcion de disnea.

3. Protocolos y Dispositivos para el Entrenamiento Respiratorio (2 h)

PooTO

Entrenamiento de alta vs. baja intensidad.

Protocolos de resistencia inspiratoria intermitente.

Entrenamiento de resistencia espiratoria en disciplinas acuaticas.
Consideraciones de progresién, dosis y seguridad.

Integracién con programas de entrenamiento de campo y gimnasio.
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4. Aplicacion Practica en el Rendimiento Deportivo (3 h)

Efectos sobre la economia de carrera, ciclismo y natacion.

Interaccion entre musculatura respiratoria y sistema cardiovascular.
Entrenamiento combinado: HIIT + entrenamiento respiratorio.

Casos practicos en maraton, triatlon, ciclismo y natacion de aguas abiertas.
Estrategias para reducir la disnea y acelerar la recuperacion post-esfuerzo.
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5. Taller Practico (2 h)
a. Evaluacion de MIP y MEP en participantes.
b. Uso de dispositivos de entrenamiento respiratorio.
c. Disefo individualizado de un plan de entrenamiento respiratorio.
d. Discusion grupal de resultados y experiencias practicas.

Evaluacioén final:
e Mini-test tedrico (20 preguntas).
e Elaboracién de un plan breve de entrenamiento respiratorio para un deportista de
endurance (actividad practica).

Material que recibe el participante
e Manual con fundamentos, protocolos y fichas de entrenamiento respiratorio.
e Tablas de referencia para MIP/MEP y endurance respiratorio.
e Bibliografia recomendada.



