? Primer Umbral

Sport & Performance

Curso: Teoria y Metodologia del Entrenamiento

Duracién sugerida: 12 horas (teérico—practico).

Modalidad: Presencial o hibrida.

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

Liderado por: cuerpo docente de Primer Umbral.
Valor: $300.000 CLP.

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

Descripcion del curso:

Este curso ofrece un panorama aplicado de la teoria y metodologia del entrenamiento deportivo,
enfatizando la integracidn entre parametros fisioldgicos (umbrales ventilatorios, VO,max, HRV,
lactato), principios de carga y metodologias practicas de planificacion. El formato asincrénico
permite que los estudiantes trabajen con contenidos audiovisuales y materiales de lectura en
linea, mientras que la clase presencial se centra en la aplicacion practica y discusion de casos
reales.

Objetivos de aprendizaje:

» Comprender los principios basicos del entrenamiento deportivo y su aplicacion practica.

* Reconocer y analizar los umbrales ventilatorios (VT1y VT2) y otros parametros fisiolégicos
relevantes.

* Relacionar variables fisioldgicas con la prescripcion de cargas y métodos de entrenamiento.

* Aplicar conocimientos adquiridos en la resolucién de casos practicos en deportes de resistencia

y equipo.
CONTENIDOS

Clase 1 (Online — 90 min)

Tema: Fundamentos y principios del entrenamiento.

Contenidos: Principios bésicos (individualizacion, sobrecarga, reversibilidad, especificidad).
Carga interna vs. carga externa. Introduccion a parametros de control (HR, VO,, lactato, HRV).
Actividad asincronica: Foro en linea con preguntas de aplicacién sobre principios en un caso
practico de resistencia.

Clase 2 (Online — 90 min)

Tema: Parametros fisiolégicos aplicados.

Contenidos: VO,max, VAM y tiempo limite (Tlim). Lactato y umbrales ventilatorios (VT1y VT2).
HRV y control autonémico del entrenamiento.

Actividad asincrénica: Resolucién de una guia de calculo de zonas de entrenamiento a partir de
un caso real.
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Clase 3 (Online — 90 min)

Tema: Metodologias de entrenamiento.

Contenidos: Métodos continuos y fraccionados. HIIT y polarizacion de la carga. Relacion entre
metodologias y objetivos fisioldgicos.

Actividad asincrénica: Disefio de una microestructura semanal segun VT1y VT2 en un deporte
de resistencia.

Clase 4 (Presencial — 90 min)

Tema: Integracion y aplicacion practica.

Contenidos: Taller de disefio de un plan de entrenamiento basado en umbrales ventilatorios.
Presentacion y discusion grupal de proyectos. Retroalimentacion y cierre.

Evaluacion

+ Guia aplicada (Clase 2): 25%

+ Disefio microestructura (Clase 3): 25%

* Proyecto final (Clase 4 — plan de entrenamiento): 40%
+ Participacion en foros asincrénicos: 10%
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