Programa

Programa. Fundamentos Tedricos de la Fisiologia del Ejercicio y Carga Interna

Este curso estd disefiado para proporcionar una formacién integral en la comprensiéon y
gestion de la carga interna en el desarrollo de la actividad fisica, por medio de la
informacién que nos ofrecen los modernos dispositivos de monitorizacién continua
wearable, aplicada al rendimiento deportivo y a la salud. En el ambito del deporte
moderno, el conocimiento profundo de los fundamentos fisioldgicos y la
implementacién de tecnologias avanzadas para la monitorizacién se han convertido en
herramientas esenciales para optimizar el rendimiento y contar con informacién
aplicable para cuantificar la carga de ejercicio y prevenir la fatiga y lesiones en
deportistas de disciplinas tanto individuales como colectivas.

Este programa combina un enfoque tedrico-practico, abarcando temas clave como la
fisiologia del ejercicio, el metabolismo energético, y el equilibrio hidrico y electrolitico,
asi como el uso de wearables para la monitorizacién continua de parametros como el
lactato, la deshidratacién, la glucemia, la frecuencia cardiaca y la variabilidad de la
frecuencia cardiaca junto con protocolos como DFA alphal. Asimismo, se exploran casos
practicos y estrategias innovadoras para personalizar la carga de entrenamiento segln
las necesidades especificas de cada deportista o disciplina.

Con especial énfasis en la usabilidad real, el curso dota a las personas participantes de
las herramientas para la comprension de la informacidn que nos ofrecen los dispositivos
y asi tomar decisiones sobre las estrategias de entrenamiento y reposicién de fluidos,
de forma totalmente personalizada y adaptada a las necesidades de cada condicién
particular, maximizando asi el impacto positivo en el rendimiento deportivo y la salud
integral.

Objetivos

e Objetivo general

Formar profesionales capaces de comprender, analizar y aplicar metodologias de
monitorizacién de la carga interna en el deporte, utilizando fundamentos fisioldgicos
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y tecnologias avanzadas de wearables, con el fin de optimizar el rendimiento,
prevenir lesiones y promover la salud integral de los deportistas.

e Objetivos especificos

o Comprender la fisiologia del ejercicio y la carga interna para analizar las
respuestas y adaptaciones del organismo ante diferentes estimulos de
entrenamiento.

o Aplicar tecnologias avanzadas de monitorizaciéon continua (wearables,
sensores y softwares) para evaluar parametros fisiolégicos clave: lactato,
glucemia, frecuencia cardiaca, variabilidad de la frecuencia cardiaca
(VFC), hidratacion, electrolitos, entre otros.

o Desarrollar capacidades para interpretar datos fisiolégicos y tomar
decisiones estratégicas en la planificacion y personalizacién del
entrenamiento deportivo.

o Integrar conocimientos tedricos y practicos para implementar programas
de prevencién de lesiones y optimizacion del rendimiento basados en
evidencia cientifica.

o Conocer tendencias y avances tecnolégicos actuales en fisiologia,
monitorizacién y entrenamiento de alto rendimiento, incluyendo
inteligencia artificial, andlisis predictivo y big data aplicado al deporte.

Competencias

Al finalizar el certificado, el participante sera capaz de:
e Genéricas

o lIdentificar, cuantificar e interpretar los principales parametros
fisiologicos asociados a la carga interna: lactato, glucemia, frecuencia
cardiaca, VFC, hidratacién y electrolitos.

o Utilizar tecnologias wearables de ultima generacidén para monitorizar en
tiempo real el estado del deportista y personalizar planes de
entrenamiento.
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o Disefiar e implementar protocolos de control y seguimiento de carga
interna, adaptados a diferentes disciplinas, niveles de rendimiento y
objetivos.

O Analizar y aplicar datos fisioldgicos para optimizar la preparacion fisica,
prevenir sobreentrenamiento y reducir riesgos de lesiones.

e Especifica

o Integrar datos provenientes de multiples fuentes (sensores, software de
entrenamiento y registros manuales) en modelos de analisis aplicables al
rendimiento deportivo.

o Evaluar la informacion obtenida para tomar decisiones estratégicas
basadas en evidencia cientifica.

o Trabajar de manera interdisciplinaria con entrenadores, médicos,
nutricionistas, fisioterapeutas y analistas.

o Tener pensamiento critico y analitico orientado a la resolucién de
problemas complejos en contextos de alto rendimiento.

o Adaptar a nuevas tecnologias y tendencias en el dmbito deportivo,
incluyendo el uso de inteligencia artificial, big data y sistemas predictivos.

o Desarrollar reportes e informes técnicos con indicadores fisiologicos
relevantes para atletas, entrenadores y equipos interdisciplinarios.

Perfil del graduado

El programa otorgara al profesional la capacidad de desempefiarse con sélidos
conocimientos cientificos, aptitudes técnicas y habilidades analiticas en el ambito de
la fisiologia del ejercicio y la monitorizacién de la carga interna en el deporte.

Dirigido a

El programa esta dirigido a profesionales del deporte y de la actividad fisica, tales como
licenciados/as en ciencias del deporte, educacidén fisica, preparadores fisicos vy
entrenadores, interesados en profundizar en la fisiologia del ejercicio y en la
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monitorizacién de la carga interna aplicada al entrenamiento y al rendimiento
deportivo.

Asimismo, esta orientado a médicos/as y fisioterapeutas deportivos especialmente
interesados en la monitorizacion de pardmetros fisioldgicos y en la prevencion de
lesiones, asi como a nutricionistas deportivos y especialistas en rendimiento que buscan
integrar la fisiologia y la gestion de la carga interna dentro de programas nutricionales y
de optimizacién energética.

El programa también se dirige a analistas de datos aplicados al deporte que trabajan con
métricas fisioldgicas y desean profundizar en su interpretacidon y uso practico; a
estudiantes de grado o posgrado en dreas relacionadas con la actividad fisica, la
fisiologia, la salud y el deporte; y a profesionales de la tecnologia deportiva vy
desarrolladores de soluciones wearables que deseen comprender las aplicaciones
fisioldgicas de sus productos en contextos de deporte y alto rendimiento.

Moédulo 1: Introduccion a la fisiologia del ejercicio

Unidad 1: Fundamentos y conceptos basicos
e Conceptos basicos de la fisiologia del ejercicio.
e Historiay evolucién de lafisiologia del gjercicio.
e Importancia de la fisiologia del ejercicio en el deporte y la salud.
e Relacién entre fisiologia, anatomia y biomecanica en el ejercicio.

Unidad 2: Respuestas y adaptaciones al ejercicio
Adaptaciones fisiolégicas al entrenamiento.
Respuestas agudas al ejercicio fisico.

Respuestas cronicas al ejercicio fisico.

Factores que influyen en las respuestas fisioldgicas.

Médulo 2: Carga interna vs. carga externa en el ejercicio

Unidad 1: Conceptos y diferencias fundamentales

Definicidony diferencias entre carga internay carga externa.
Importancia de la carga interna en el entrenamiento.
Factores que influyen en la carga interna del atleta.
Interaccién entre carga internay externa.
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Unidad 2: Evaluacién y cuantificacion de la carga interna
Métodos tradicionales de evaluacién de la carga interna.
Tecnologias avanzadas para medir la carga interna.
Cuantificacion de la carga interna en diferentes deportes.
Interpretaciony aplicacion de los datos obtenidos.

Moédulo 3: Metabolismo energético y rendimiento deportivo

Unidad 1: Sistemas energéticos en el ejercicio
@® Sistemas energéticos durante el ejercicio (aerdbicoy anaerdbico).
@® Umbrales metabdlicosy surelevancia en el entrenamiento.
@® Estrategias para mejorar la eficiencia energética.

Unidad 2: Lactato y fatiga muscular

Papel del lactato en el metabolismo energético.
Produccidny aclaramiento del lactato.

Relacidén entre lactato y fatiga muscular.

Aplicaciones practicas en el entrenamiento deportivo.

Madulo 4: Equilibrio hidrico y electrolitico en el ejercicio

Unidad 1: Regulacion del equilibrio hidrico
@® Mecanismos de regulacion del equilibrio hidrico.
@® Impacto de la deshidratacion en el rendimiento deportivo.
@® Estrategias de hidratacion antes, durante y después del ejercicio.
@ Factores que afectan las necesidades hidricas.

Unidad 2: Electrolitos y rendimiento

Pérdida de sodio y otros electrolitos a través del sudor.
Importancia de los electrolitos en la funcién muscular.
Suplementacidny reposicién de electrolitos.
Monitoreo del equilibrio hidrico y electrolitico.
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