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UN/VERSIDAD DE EXTREMADURA

PLAN DOCENTE DE LA ASIGNATURA
Curso académico: 2023/2024

Identificacion y caracteristicas de la asignatura

Cédigo 402149 | Créditos ECTS |6

Denominacion Entrenamiento condicional avanzado

(espafiol)

Denominacion | Advanced Conditional Training

(inglés)

Titulaciones Master Universitario en iniciacion y rendimiento deportivo

Centro Facultad de Ciencias del Deporte

Semestre 6 | Caracter |Obligatoria

Mddulo Fundamentos de la Iniciacién y el Rendimiento Deportivo

Materia Andlisis del entrenamiento y la competicién en el deporte
Profesor/es

Nombre Despacho Correo-e Pagina web

Guillermo Olcina 408 golcina@unex.es

Area de Educacién Fisica y Deportiva

conocimiento

Departamento | Didactica de la Expresion Musical, Plastica y Corporal

Profesor Guillermo J. Olcina Camacho
coordinador
(si hay mas de
uno)

Competencias*

Competencias Basicas y Generales

CG1 - Manejar herramientas (bibliograficas, informaticas, de laboratorio) para
desarrollar con garantias su investigacion en el ambito de las Ciencias del
Deporte.

CG2 - Analizar la bibliografia cientifica en algin campo de estudio de las
Ciencias del Deporte.

CG5 - Desarrollar y utilizar metodologias activas para la transmision de
conocimientos cientificos sobre las Ciencias del Deporte, y de debate sobre los
mismos

CG7 - Integrar el conocimiento tedrico-practico para organizarlo, adaptarlo y
aplicarlo en situaciones reales

CB7 - Que los estudiantes sepan aplicar los conocimientos adquiridos y su
capacidad de resolucién de problemas en entornos nuevos o poco conocidos
dentro de contextos mas amplios (o multidisciplinares) relacionados con su
area de estudio

CB10 - Que los estudiantes posean las habilidades de aprendizaje que les
permitan continuar estudiando de un modo que habra de ser en gran medida
autodirigido o autbnomo

*Los apartados relativos a competencias, breve descripcion del contenido, actividades formativas, metodologias docentes,
resultados de aprendizaje y sistemas de evaluacion deben ajustarse a lo recogido en la memoria verificada del titulo.




ne=/]

UN/VERSIDAD DE EXTREMADURA

Competencias trasversales

CT1 - Aplicar y utilizar la literatura cientifica en otras lenguas de presencia
significativa en el ambito cientifico, preferentemente en lengua inglesa.

CT2 - Analizar y aplicar las tecnologias de la informacién y comunicacion
CT4 - Desarrollar competencias para la adaptacion a nuevas situaciones y
resolucion de problemas y para el aprendizaje autébnomo

CT7 - Desarrollar el pensamiento critico en los estudiantes como medio para la
mejora de la innovacion, la creatividad y el desarrollo de actitudes positivas
hacia la justicia social.

CT8 - Disenar, desarrollar, presentar y defender publicamente informes de
elaboracion propia, relacionados con el perfil profesional.

Competencias especificas

CE9 - Comparar los modelos, estrategias y pautas para el desarrollo
del entrenamiento decisional en alta competicion

Contenidos

Breve descripcion del contenido*

Cuantificacion avanzada de la carga de entrenamiento. Plataformas online de
control del entrenamiento. Tendencias actuales en planificacién del
entrenamiento deportivo

Tecnologias y equipos avanzados utilizados para el desarrollo condicional.
Entrenamiento condicional en diferentes contextos y especialidades

Temario de la asignatura

Tema 1. Avances en planificacion del entrenamiento
Contenidos:
- Tendencias de la planificacién del entrenamiento
- Planificacion inversa
- Planificacion polarizada, umbral y piramidal
- Planificaciéon por objetivos
Descripcion de actividades practicas:
Andlisis de diferentes modelos de planificacion adaptados a distintos contextos
deportivos especificos.

Tema 2. Desarrollo condicional 1
Contenidos:
- Optimizacion del metabolismo lipolitico (Fat Max)
- Optimizacién del metabolismo oxidativo (eficiencia energética y desarrollo
mitocondrial)
- Optimizacion del metabolismo anaerdbico (produccion, tolerancia y
eliminacién del acido lactico)
- Tecnologias y equipos de apoyo al entrenamiento condicional (Metalizer, ,
Core, E Celsius, Garmin, Polar Oh1, LactatePro, Moxy)
Descripcién de actividades practicas:
Disefio de sesiones de entrenamientos y métodos de control del entrenamiento.
Utilizacion de tecnologias y equipos de apoyo al entrenamiento

Tema 3. Desarrollo condicional 2
Contenidos:
- Entrenamiento concurrente: fuerza vs resistencia
- Crossfit training (fundamentos, ejercicios, métodos de trabajo, aplicaciones
a contextos deportivos)
- Entrenamiento de la fuerza: movimientos olimpicos y aplicaciones a deportes
de resistencia, de equipo y de oposicion.
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- Tecnologias y equipos de apoyo al entrenamiento condicional (Vo2 master,
Beast, Pulsioximetros, Isocontrol)
Descripcién de actividades précticas:
Disefio de sesiones de entrenamientos y métodos de control del entrenamiento.
Utilizacién de tecnologias y equipos de apoyo al entrenamiento

Tema 4. Cuantificacién de la carga y control del entrenamiento
Contenidos:

- Métodos avanzados de cuantificacion de la carga

- Disefio de herramientas para la cuantificacion de la carga

- Plataformas para el control del entrenamiento: TrainingPeaks y WKO5

- Control del suefio y la variabilidad cardiaca (Oura Ring y HRV4Training)
Descripcion de actividades practicas:
Manejo de TrainingPEaks, disefio de hojas de calculo y formularios, revision de
métodos de cuantificacion de la carga en distintos contextos deportivos

Actividades formativas*

Horas de trabajo del | Horas . P Actividad de No
alumno por téma teoricas Actividades practicas seguimiento | presencial

Tema Total GG PCH | LAB | ORD | SEM TP EP

1 14,5 1,5 1,5 2 9,5

2 48,5 5 1,5 5 37

3 46,5 3,5 1 5 37

4 26,5 3 1,5 3 19

Evaluaciéon * 14 2 2 10
TOTAL 150 15 7,5 15 112,5

GG: Grupo Grande (100 estudiantes).

PCH: practicas clinicas hospitalarias (7 estudiantes)

LAB: practicas laboratorio o campo (15 estudiantes)

ORD: practicas sala ordenador o laboratorio de idiomas (30 estudiantes)

SEM: clases problemas o seminarios o casos practicos (40 estudiantes).

TP: Tutorias Programadas (seguimiento docente, tipo tutorias ECTS).

EP: Estudio personal, trabajos individuales o en grupo, y lectura de bibliografia.

Metodologias docentes*

Las actividades formativas empleadas en la asignatura seran las siguientes:

1. Expositiva: Actividades presenciales de caracter fundamentalmente tedrico,
basadas en la explicacion verbal del profesor (preferentemente con apoyo visual y
participacion dialogal). Generalmente se desarrollan en una modalidad organizativa de
grupo grande.

2. Practica (en el aula): Actividades presenciales de observacion dirigida, aplicacion
practica y discusion, basadas en experiencias, estudio de casos, solucién de problemas,
disefio de proyectos, o en el entrenamiento de destrezas (incluyendo el manejo de
aparatos), con una participacion muy activa, individual o colaborativa, del alumnado.
Pueden desarrollarse en una modalidad organizativa de grupo grande o,
preferentemente, en seminario.

3. Tutoria de seguimiento: Actividades presenciales de apoyo y supervision al del
desarrollo de proyectos, trabajos monograficos y otros productos derivados de las
practicas externas, con una participacion muy activa, individual o colaborativa, del
alumnado. Generalmente se desarrollan en una modalidad organizativa de entrevista
individual o grupo pequefio.
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4. Aprendizaje autonomo: Actividades no presenciales de indagacion o aprendizaje
a partir de la lectura de textos, realizacion de tareas o trabajos tedricos o practicos y
estudio personal. Se desarrollan fuera del aula, de un modo individual o colaborativo,
utilizando todo tipo de recursos incluido el campus virtual.

5. Actividad de evaluacion.

La metodologia docente empleada en la asignatura seran las siguientes:

1. Método expositivo que consiste en la presentacion por parte del profesor de los

contenidos sobre la materia objeto de estudio. También incluye la resolucion de

problemas ejemplo por parte del profesor.

2. Método basado en el planteamiento de problemas por parte del profesor y la

resolucion de estos en el aula. Los estudiantes de forma colaborativa desarrollan e

interpretan soluciones adecuadas a partir de la aplicacion de procedimientos de

resolucion de problemas.

3. Estudio de casos; proyectos y experimentos. Andlisis intensivo y completo de un

caso real, proyecto, simulacion o experimento con la finalidad de conocerlo,

interpretarlo, resolverlo, generar hipotesis, contrastar datos, reflexionar, completar

conocimientos.

4. Actividades colaborativas basadas en recursos y herramientas
digitales,especialmente aquellas que posee el CVUEXx.

5. Situacidon de aprendizaje/evaluacion en la que el estudiante realiza alguna

pruebaque sirve para reforzar su aprendizaje y como herramienta de evaluacion.

Como puede apreciarse, la metodologia y actividades que se aplicaran durante el
desarrollo de la asignatura seran variadas, y trataran de garantizar la implicacion activa
del alumno durante el proceso de ensenanza-aprendizaje, asi como el trabajo continuo
(tutorizado y auténomo) del alumno durante el transcurso de la asignatura.

De esta forma, se plantearan actividades a los alumnos semanalmente, que éstos
deberan desarrollar y tener disponibles para la sesidn presencial o para el momento
indicado por la profesora. Esto permitira un éptimo aprovechamiento de las sesiones
presenciales que estaran destinadas a: tratar cuestiones fundamentales de los
contenidos de la asignatura, abordar cuestiones a partir de la elaboracidon previa
realizada por los alumnos, aclarar cuestiones controvertidas o que hayan generado
confusion, realizar analisis criticos y reflexivos a partir de ciertos conocimientos previos,
plantear y comentar casos practicos y ejemplos, etc

Resultados de aprendizaje*

1. El estudiante disefiard modelos de planificacién y control de la carga novedosos
adaptados a diferentes contextos y especialidades deportivas

2. El estudiante sera capaz de disefiar programas y ejecutar
sistemas de entrenamiento avanzados para la mejora condicional.
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Sistemas de evaluacion*

Actividades e instrumentos de evaluacién

INSTRUMENTOS |ACTIVIDADES %0 COMPETENCIAS
1 Examen escrito: prueba 40 CG2, CG10, CT7,
objetiva y/o desarrollo CE9
2 Evaluacion continua: 60 CG1, CG5,CG7
Observacion de la CT1,CT2,CT4,CT8,
implicacién y participacion CE9

del estudiante en seminarios
y participacion en las
tutorias; elaboraciéon de
documentos escritos;
defensa de los diferentes
trabajos; exposicion de
tareas y actividades; calidad
técnica de los documentos
escritos, graficos, etc.;
participacion en campus
virtual, entre otros.

Observaciones / Aclaraciones

INSTRUMENTOS Y ACTIVIDADES:

Instrumentos de evaluacion:

1. Pruebas y exdamenes escritos /orales: pruebas objetivas y/o de desarrollo.

2. Evaluacién continua: portafolios; observacion de la implicacion y participacion del
estudiante en seminarios y participacion en las tutorias; elaboracion de diarios y otros
documentos escritos; defensa de los diferentes trabajos; exposicion de tareas y
actividades; calidad técnica de los documentos escritos, graficos, etc.; participacion en
blogs, foros, campus virtual, wikis, entre otros.

EVALUACION DE LA ASIGNATURA:

De acuerdo con lo establecido en la Normativa de Evaluacion de los resultados de
aprendizaje y de las competencias adquiriaas por el alumnado en las titulaciones
oficiales de la Universidad de Extremadura, art. 4.6., " la eleccion entre el sistema
de evaluacion continua o el sistema de evaluacion con una prueba final de
caracter global corresponde al estudiante durante el primer cuarto de
imparticion de la asignatura. El estudiante comunicara al docente a través
del campus virtual el tipo de evaluacion seleccionada. Cuando un estudiante
no realice esta comunicacion, se entendera que opta por la evaluacion
continua’. Una vez elegido el tipo de evaluacion, el estudiante no podra cambiar en
laconvocaria ordinaria de ese semestre y se atendra a la normativa de evaluacion para
laconvocatoria extraordinaria.

Para aprobar la asignatura en la convocatoria ordinaria, es necesario que, de acuerdo
con la eleccidn previa del alumno, cumpla alguna de las dos situaciones diferenciadas:

1. Para el sistema de evaluacion continua: aprobar el examen final, que la suma
de la puntuacién obtenida mediante los diferentes instrumentos de evaluacion
sea superior a 5, y asistir a mas del 70% de las sesiones presenciales.
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2. Para el sistema con una Unica prueba final: aprobar una prueba final de caracter
global.

En la convocatoria extraordinaria los alumnos de la modalidad de evaluacion continua
podran elegir entre lo siguiente:

-Ser evaluados mediante una Unica prueba final, siendo necesario aprobar dicha
prueba final de caracter global, para aprobar la asignatura.

- Mantener las calificaciones de las tareas de evaluacion continua y repetir solamente
el examen escrito.

El plagio de trabajos supone el suspenso en la asignatura.

Se aplicara el sistema de calificaciones vigente en cada momento; actualmente, el que
aparece en el RD 1125/2003, articulo 5°. Los resultados obtenidos por el estudiante en
la asignatura se calificaran en funcion de la siguiente escala numérica de 0 a 10, con
expresion de un decimal, a la que podra afadirse su correspondiente calificacién
cualitativa: 0 - 4,9: Suspenso (SS), 5,0 - 6,9: Aprobado (AP), 7,0 - 8,9: Notable (NT),
9,0 - 10: Sobresaliente (SB). La mencidon de Matricula de Honor podra ser otorgada
estudiantes que hayan obtenido una calificacion igual o superior a 9.0. Su nimero no
podra exceder del 5 % de los estudiantes matriculados en una asignatura en el
correspondiente curso académico, salvo que el niUmero de estudiantes matriculados sea
inferior a 20, en cuyo caso se podra conceder una sola Matricula de Honor

Bibliografia (basica y complementaria)

e ARGV (1997). Planificacidon y organizacion del entrenamiento juvenil. Ed
Gymnos. Madrid.

e Bompa T (2018). Periodization. VI edition. Human Kinetics. lllinois

e Campos J & cols (2003). Teoria y planificacidon del entrenamiento. Ed

Paidotribo

e Cometti, G. (1989) Los métodos modernos de musculacion. Paidotribo,
Barcelona.

e Garcia Manso (1999). La adaptacién y la exigencia deportiva. Ed Gymnos.
Madrid.

e Gonzalez JJ, Gorostiaga E (1995) Fundamentos del entrenamiento de la
fuerza. Aplicacién al alto rendimiento deportivo. Inde, Barcelona.

e Mujica I. (2009). Tapering and peaking for optimal performance. Human
Kinetics. lllinois

¢ Navarro Valdivielso & cols (1996). Bases Teéricas del entrenamiento
deportivo. Ed Gymnos. Madrid.

e Navarro Valdivielso F (1997). Planificaciéon del entrenamiento deportivo. Ed
Gymnos. Madrid.

e Platonov VN, Bulatova MM (1993) La preparacion fisica. Paidotribo,
Barcelona. Weineck J(1994) Entrenamiento 6ptimo. Hispano Europea,
Barcelona. Howley ET,

e Reuter B. (2012) Developing endurance. Human Kinetics. lllinois

Otros recursos y materiales docentes complementarios

http://campusvirtual.unex.es/portal/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/
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