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CONTENIDOS
UNIDAD I:

Fundamentos generales de la teoria del entrenamiento
Entrenamiento y entrenabilidad.

Capacidad de rendimiento deportivo.

Factores de la capacidad de rendimiento deportivo

Desarrollo de la capacidad de rendimiento deportivo

Capacidad de rendimiento deportivo y componentes de la carga.

UNIDAD li:

Principios del entrenamiento deportivo

Principios de la carga para producir efectos de adaptacion
Principio del estimulo eficaz para el entrenamiento
Principio de la carga individualizada

Principio de la carga creciente

Principio de la sucesidn correcta de las cargas

Principio de la alteracién de la carga

Principio de la relacién 6ptima entre carga y recuperacion
Principios de la organizacion ciclica para garantizar la adaptacidn
Principio de la carga continua

Principio de la periodizacién de la carga

Principio de la regeneracién periddica

UNIDAD lII:

La adaptacién y sus procesos. Stress
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La adaptacidon en el entrenamiento deportivo.
Adaptacién elemental y superior

La adaptacién como estado de equilibrio.

La adaptacién como reverberacion.
Adaptacidn positiva y negativa.

Dindmica de los estimulos.
Supercompensacién. Estimulo y recuperacion.

UNIDAD IV:

Entrenamiento de las principales capacidades motoras

Entrenamiento de la resistencia:

Tipos de resistencia

Importancia de la resistencia de base

Fundamentos anatomo-fisioldgicos del entrenamiento de resistencia
Métodos y contenidos del entrenamiento de la resistencia

Tests y formas de control de la resistencia para el diagndstico del rendimiento
y la organizacidn del entrenamiento

Periodizacidn del entrenamiento de resistencia

Entrenamiento de la resistencia en las edades infantil y juvenil
Entrenamiento de la fuerza:

Definicion Tipos de fuerza

Tipos de contraccidon muscular

Importancia de la fuerza

Interacciones de la fuerza con otras capacidades motoras

Fundamentos anatomo-fisioldgicos del entrenamiento de la fuerza.
Métodos y contenidos del entrenamiento de la fuerza

Tests de fuerza y ejercicios de control para el diagndstico del rendimiento y la organizacién del
entrenamiento

Riesgos y problemas en el entrenamiento de la fuerza: medidas profilacticas
Entrenamiento de la fuerza y desequilibrios musculares

Planificacién y periodizacién del entrenamiento de la fuerza

Entrenamiento de la fuerza en las edades infantil y juvenil

Entrenamiento de la velocidad:

Definicidn

Tipos de velocidad

Entrenabilidad de la velocidad
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Fundamentos anatomo-fisioldgicos del entrenamiento de la velocidad

Factores determinantes para la velocidad

Métodos y contenidos para mejorar las caracteristicas determinantes de la velocidad
Entrenamiento de la

Tests y formas de control de la velocidad como herramienta para la seleccion de talentos,
el diagnéstico del rendimientoy la organizacion del entrenamiento

Entrenamiento de la velocidad en las edades infantil y juvenil

Entrenamiento de las capacidades coordinativas :

Definicion Tipos de capacidades coordinativas

Importancia de las capacidades coordinativas

Entrenabilidad de las capacidades coordinativas

Componentes de las capacidades coordinativas

Importancia de los factores de rendimiento fisicos para las capacidades coordinativas
Fundamentos anatomo-fisioldgicos de los procesos de regulacidon y conduccion en el
transcurso

de las acciones deportivas

Ejercicios de test y de control

Entrenamiento de las capacidades coordinativas en las edades infantil y juvenil

UNIDAD V:

Fundamentos fisiolégicos y deportivo-bioldgicos para la mejora de la capacidad de
rendimiento a través del entrenamiento

Fundamentos generales sobre la estructura de una célula (muscular) y funciones de sus
componentes subcelulares

Generalidades sobre el metabolismo energético del musculo

Fundamentos generales de las estructuras y funciones del sistema neuromuscular y de la
motricidad deportiva

UNIDAD VI:

Entrenamiento y periodizacion

Clasificacién de los ciclos anuales

El problema de la periodizacion sencilla y doble
Macrociclos y microciclos

Periodizacidn en las edades infantil y juvenil
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