Universidad
6 Europea
del Atlantico
GUIA DOCENTE 2020-2021

DATOS GENERALES DE LA ASIGNATURA

Modelos de planificacion y periodizacion del entrenamiento en los

ASIGNATURA: deportes

Master Universitario en Rendimiento Deportivo:

FLAIT PIE 22 Entrenamiento y Valoracion Funcional

FACULTAD: Facultad de Ciencias de la Salud

CARACTER DE LA ASIGNATURA: Obligatoria

ECTS: 5

CURSO: Primero

SEMESTRE: Primero

IDIOMA EN QUE SE IMPARTE: || Castellano

Dr. Felipe Garcia Pinillos
PROFESORADO: Dr. Antonio Bores Cerezal
Martin Barcala Furelos

Andoni Bombin
PONENTES INVITADOS
Jonathan Cancela

DIRECCION DE CORREO ELECTRONICO: || felipe.garcia@uneatlantico.es

DATOS ESPECIFICOS DE LA ASIGNATURA

REQUISITOS PREVIOS:

No aplica

CONTENIDOS:

e Tema 1. Delimitacién conceptual y aproximacion tedrica
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- 1.1. Aproximacion historica

- 1.2. Conceptos teodricos relevantes para la planificacion y periodizacion deportiva
e Tema 2. Principios del entrenamiento deportivo

- 2.1. Principios biolégicos
e Tema 3. La planificacién y periodizacion en el entrenamiento deportivo

- 3.1. La competicion como evaluacion del rendimiento especifico y punto de partida
para la planificacion y periodizacion deportiva

e Tema 4. Modelos tedricos de periodizacion
-4.1. Periodizacion tradicional
- 4.2. Periodizacion en bloques o ATR
- 4.3. Periodizacion lineal vs ondulatoria
- 4.4, Periodizacion inversa
- 4.5. Periodizacion por objetivos en funcién del perfil fisiolégico
- 4.6. Aspectos a tener en cuenta en la eleccion de un modelo
e Tema 5. Estructura de la carga
- 5.1. Estructura de la carga para mesociclos
- 5.2. Estructura de la carga para los microciclos
e Tema 6. Nuevas perspectivas en la periodizacion del entrenamiento de fuerza
- 6.1. Perspectiva de la periodizacion tradicional en el entrenamiento de fuerza
- 6.2. Perspectiva de la periodizacion de bloques en el entrenamiento de fuerza
- 6.3. Modelo de periodizacién ondulatorio
- 6.4. Comparacion del entrenamiento de fuerza periodizado y no periodizado
- 6.5. Entrenamiento concurrente y el efecto de interferencia
e Tema 7. Nuevas perspectivas en la periodizacion en los deportes de resistencia ciclica
- 7.1. El uso de sistemas de monitorizacion
- 7.2. Distribucién de la intensidad y el volumen
e Tema 8. Desafios en la periodizacion de los deportes posicionales
- 8.1. Retos a los que debera hacer frente la periodizacion en un deporte posicional
- 8.2. Posibles soluciones para incorporar la periodizacion a los deportes de equipo
- 8.3. Aproximacién a una periodizacion en deportes posicionales
e Tema 9. Tapering o descenso de la carga de trabajo ante una competicion
- 9.1. Adaptaciones asociadas al periodo
- 9.2. Modelos de tapering
- 9.3. Diseno del taper
- 9.4. Tapering para deportes posicionales
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COMPETENCIAS

COMPETENCIAS GENERALES:

Que los estudiantes sean capaces de:

e CG1 - Analizar, detallar y conceptuar las situaciones relacionadas con el ambito
del rendimiento deportivo.

e CG2 - Tomar decisiones justificadas y basadas en la evidencia cientifica con
respecto a la resolucién de tareas profesionales en el ambito del rendimiento
deportivo, tanto individualmente como en colaboracién con los demas.

e CG3 - Adquirir y potenciar el espiritu emprendedor y la iniciativa para llevar a
cabo proyectos profesionales dentro del ambito del rendimiento deportivo.

e CG4 - Planificar, desarrollar y evaluar adecuadamente estrategias que garanticen
la calidad final de las tareas profesionales del ambito del rendimiento deportivo
y asumir los compromisos éticos y la responsabilidad exigidos por la profesion.

e CGb5 - Buscar y procesar informacion en cuestiones relacionadas con el ambito
del rendimiento deportivo.

e CG6 - Aplicar la informacién asimilada en la resolucion de cuestiones y conflictos
relacionados con el ambito del rendimiento deportivo.

e CG7 - Adquirir habilidades de aprendizaje que favorezcan la continuidad en el
aprendizaje autdbnomo en el futuro en el ambito del rendimiento deportivo.

COMPETENCIAS ESPECIFICAS:

Que los estudiantes sean capaces de:

e CE1 - Elaborar una correcta programacion y periodizaciéon del entrenamiento en
el deporte de alto rendimiento, asi como cuantificar de forma minuciosa la carga
de entrenamiento.

e CE2- Disenar entrenamientos Optimos adaptados a las capacidades
condicionales fundamentales de cada modalidad deportiva.

e CE3-Identificar y argumentar los riesgos de las practicas fisicas inadecuadas en
el contexto del alto rendimiento.

e CE9 - Identificar las caracteristicas individuales del deportista que influyen y
condicionan sus acciones deportivas.

RESULTADOS DE APRENDIZAJE:

En esta asignatura se espera que los alumnos alcancen los siguientes resultados de
aprendizaje:

e CE1.1: Defender el ambito del entrenamiento en alto rendimiento como un
campo de estudio cientifico.

e CE1.2: Demostrar un desarrollo en las relaciones interpersonales que permita la
inclusion del estudiante en un grupo de trabajo multidisciplinar.

e CE1.3: Organizar el entrenamiento en funcién del periodo competitivo.

e CE1.4: Determinar la relacion entre entrenamiento y rendimiento.

e (CE2.2: Adaptar las bases del entrenamiento deportivo a las caracteristicas de
jovenes deportistas.

e CE3.1: Efectuar de forma segura metodologias de entrenamiento de
capacidades fisicas.
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e CE3.3: Establecer pautas para evitar practicas fisicas que influyan
negativamente en el rendimiento del deportista.

METODOLOGIAS DOCENTES Y ACTIVIDADES FORMATIVAS

METODOLOGIAS DOCENTES:

En esta asignatura se ponen en practica diferentes metodologias docentes con el
objetivo de que los alumnos puedan obtener los resultados de aprendizaje definidos
anteriormente:

Método expositivo

Estudio y analisis de casos

Resolucion de ejercicios

Aprendizaje cooperativo / trabajo en grupos

Trabajo auténomo

ACTIVIDADES FORMATIVAS:

A partir de las metodologias docentes especificadas anteriormente, en esta asignatura,
el alumno participara en las siguientes actividades formativas:

Actividades formativas
Sesiones expositivas
Actividades dirigidas | Clases practicas
Seminarios y talleres

Visitas
Actividades de foro
Actividades Supervision de actividades
supervisadas Tutorias (individual / en grupo)

Estudio personal y lecturas

Elaboracion de trabajos (individual/en grupo)
Actividades Sesiones expositivas virtuales

auténomas Preparacion de actividades de foro
Realizacion de actividades de autoevaluacion
Actividades de evaluacion

El dia de inicio del periodo lectivo de la asignatura, el equipo docente proporciona
informacion detallada al respecto para que el alumno pueda organizarse.
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SISTEMA DE EVALUACION

CONVOCATORIA ORDINARIA:

En la convocatoria ordinaria de esta asignhatura se aplican los siguientes instrumentos
de evaluacion:

Actividades de evaluacion Ponderacion
Evaluacion Resolucion de un caso practico 40%
continua Participacion minimo de dos veces en un 20%
foro de reflexion
Evaluacion final | Examen 40%

CONVOCATORIA EXTRAORDINARIA:

En la convocatoria extraordinaria de esta asignatura se aplican los siguientes
instrumentos de evaluacion:

Actividades de evaluacion Ponderacion
Evaluacion Calificaciéon obtenida en la actividad de 20%
continua foro de la convocatoria ordinaria
Trabajo individual 40%
Evaluacion final | Examen 40%

BIBLIOGRAFIA Y RECURSOS DE REFERENCIA GENERALES

BIBLIOGRAFIA BASICA:

Las siguientes referencias son de consulta obligatoria:

- Munoz Pérez, I. (2019). Modelos de planificacion y periodizacion del
entrenamiento en los deportes. Material didactico propio del master.

- Evans, J. W. (2019). Periodized resistance training for enhancing skeletal muscle
hypertrophy and strength: A mini-review. Frontiers in physiology, 10, 13.

- Gilgien, M., Reid, R., Raschner, C., Supej, M., & Holmberg, H. C. (2018). The
training of Olympic alpine ski racers. Frontiers in physiology, 9, 1772.

- Pliauga, V., Lukonaitiene, I., Kamandulis, S., Skurvydas, A., Sakalauskas, R.,
Scanlan, A. T., & Conte, D. (2018). The effect of block and traditional periodization
training models on jump and sprint performance in collegiate basketball
players. Biology of sport, 35(4), 373.

BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTARIA:

Las siguientes referencias no se consideran de consulta obligatoria, pero su lectura es
muy recomendable para aquellos estudiantes que quieran profundizar en los temas
que se abordan en la asignatura.

- Clemente-Suérez, V. J., Fernandes, R. J., Arroyo-Toledo, J. J., Figueiredo, P.,
Gonzélez-Ravé, J. M., & Vilas-Boas, J. P. (2015). Autonomic adaptation after
traditional and reverse swimming training periodizations. Acta Physiologica
Hungarica, 102(1), 105-113.
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- Garcia-Pinillos, F., Martinez-Amat, A., Hita-Contreras, F., Martinez-Lopez, E. J., &
Latorre-Roman, P. A. (2014). Effects of a contrast training program without external
load on vertical jump, kicking speed, sprint, and agility of young soccer players. The
Journal of Strength & Conditioning Research, 28(9), 2452-2460.

- Garcia-Pinillos, F., Camara-Pérez, J. C., Soto-Hermoso, V. M., & Latorre-Roman,
P. A. (2017). A high intensity interval training (HIIT)-based running plan improves
athletic performance by improving muscle power. The Journal of Strength &
Conditioning Research, 31(1), 146-153.

- Garcia-Pinillos, F., Laredo-Aguilera, J. A., Mufioz-Jiménez, M., & Latorre-Roman,
P. A. (2019). Effects of 12-Week Concurrent High-Intensity Interval Strength and
Endurance Training Program on Physical Performance in Healthy Older
People. The Journal of Strength & Conditioning Research, 33(5), 1445-1452.

- Grgic, J., Mikulic, P., Podnar, H., & Pedisic, Z. (2017). Effects of linear and daily
undulating periodized resistance training programs on measures of muscle
hypertrophy: a systematic review and meta-analysis. PeerJ, 5, e3695.

- Grgic, J., Lazinica, B., Mikulic, P., & Schoenfeld, B. J. (2018). Should resistance
training programs aimed at muscular hypertrophy be periodized? A systematic
review of periodized versus non-periodized approaches. Science & Sports, 33(3),
e97-e104.

- Javaloyes, A., Sarabia, J. M., Lamberts, R. P., Plews, D., & Moya-Ramon, M.
(2020). Training prescription guided by heart rate variability vs. block periodization
in well-trained cyclists. The Journal of Strength & Conditioning Research, 34(6),
1511-1518.

- Javaloyes, A,, Sarabia, J. M., Lamberts, R. P., & Moya-Ramon, M. (2019). Training
Prescription Guided by Heart-Rate Variability in Cycling. International journal of
sports physiology and performance, 14(1), 23-32.

- Rodrigues, J. A,, Santos, B. C., Medeiros, L. H., Gongalves, T. C., & Janior, C. R.
(2019). Effects of different periodization strategies of combined aerobic and strength
training on heart rate variability in older women. J Strength Cond Res.

OTRAS FUENTES DE CONSULTA:

- Base de datos EBSCO - Acceso a través del campus virtual.
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