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EDUCA BUSINESS SCHOOL

SOMOS EDUCA BUSINESS SCHOOL

EDUCA Business School es una institucién de formacién online especializada en negocios. Como
miembro de la Comisién Internacional de Educacion a Distancia y con el prestigioso Certificado de
Calidad AENOR (normativa ISO 9001) nuestra institucién se distingue por su compromiso con la
excelencia educativa.

Nuestra oferta formativa, ademas de satisfacer las demandas del mercado laboral actual, puede
bonificarse como formacién continua para el personal trabajador, asi como ser homologados en
Oposiciones dentro de la Administracién Pablica. Las titulaciones de EDUCA Business School se
pueden certificarse con la Apostilla de La Haya dotandolos de validez internacional en mas de 160
paises.
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

RANKINGS DE EDUCA BUSINESS SCHOOL

Educa Business School se engloba en el conjunto de EDUCA EDTECH Group, que ha sido reconocido
por su trabajo en el campo de la formacién online.

Todas las entidades bajo el sello EDUCA EDTECH comparten la misién de democratizar el acceso a la
educacién y apuestan por la transferencia de conocimiento, por el desarrollo tecnolégico y por la
investigacion. Gracias a ello ha conseguido el reconocimiento de diferentes rankings a nivel nacional e
internacional.
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

BY EDUCA EDTECH

Educa Business School es una marca avalada por EDUCA EDTECH Group, que esta compuesto por un
conjunto de experimentadas y reconocidas instituciones educativas de formacién online. Todas las
entidades que lo fForman comparten la misién de democratizar el acceso a la educacién y apuestan por
la transferencia de conocimiento, por el desarrollo tecnolégico y por la investigacién.
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METODOLOGIA LXP

La metodologia EDUCA LXP permite una experiencia mejorada de aprendizaje integrando la Al en los
procesos de e-learning, a través de modelos predictivos altamente personalizados, derivados del
estudio de necesidades detectadas en la interaccion del alumnado con sus entornos virtuales.

EDUCA LXP es fruto de la Transferencia de Resultados de Investigacion de varios proyectos

multidisciplinares de I+D+i, con participacion de distintas Universidades Internacionales que apuestan
por la transferencia de conocimientos, desarrollo tecnoldgico e investigacion.

\{:}, 1. Flexibilidad

)

O Aprendizaje 100% online y flexible, que permite al alumnado estudiar
= donde, cuando y como quiera.

2. Accesibilidad

[_r\@',ﬁl Cercania y comprension. Democratizando el acceso a la educacion
— trabajando para que todas las personas tengan la oportunidad de seguir
formandose.

3. Personalizacion

3

linerarios formativos individualizados y adaptados a las necesidades de
cada estudiante.

4. Acompanamiento /S eguimiento docente

Orientacion académica por parte de un equipo docente especialista en su
area de conocimiento, que aboga por la calidad educativa adaptando los
procesos a las necesidades del mercado laboral.

30

304

5. Innovacion

Desarrollos tecnologicos en permanente evolucion impulsados por la Al
mediante Learning Experience Platform.

B

6. Excelencia educativa

0 & Enfoque didactico orientado al trabajo por competencias, que favorece un
aprendizaje practico v significativo, garantizando el desarrollo profesional.



EDUCA BUSINESS SCHOOL

RAZONES POR LAS QUE ELEGIR EDUCA BUSINESS SCHOOL

1 « FORMACION ONLINE ESPECIALIZADA

Nuestros alumnos acceden a un modelo pedagodgico
innovador de mas de 20 aiios de experiencia educativa con
Calidad Europea.

A

Ay |

2- METODOLOGIA DE EDUCACION FLEXIBLE

Con nuestra metodologia estudiaran 100% online y nuestros ar
alumnos/as tendran acceso los 365 dias del ano a la
plataforma educativa.

3. CAMPUS VIRTUAL DE ULTIMA TECNOLOGIA

ﬂ
v

Contamos con una plataforma avanzada con material adaptado a
la realidad empresarial, que fomenta la participacion, interaccion y
comunicacion con alumnos de distintos paises.
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

4- DOCENTES DE PRIMER NIVEL

Nuestros docentes estan acreditados y formados en
Universidades de alto prestigio en Europa, todos en
activo y con una amplia experiencia profesional.

5- TUTORIA PERMANENTE

ﬂ Contamos con un Centro de Atencion al Estudiante CAE,
b que brinda atencion personalizada y acompanamiento

‘ Z:JZ durante todo el proceso formativo.

6- DOBLE MATRICULACION

Algunas de nuestras acciones formativas cuentan con la 4‘ 4‘
llamada Doble matriculacion, que te permite obtener dos
formaciones, ya sean de masters o curso, al precio de una.

+» EDUCA

business school



EDUCA BUSINESS SCHOOL

Master en Nutricion para el Rendimiento Deportivo
DURACION
@ 1500 horas
MODALIDAD
AN | onLne

PERSONALIZADO

g 8 ‘_2 ACOMPANAMIENTO
7

Titulaciéon

Titulacién de Master en Nutricién para el Rendimiento Deportivo con 1500 horas expedida por EDUCA
BUSINESS SCHOOL como Escuela de Negocios Acreditada para la Imparticién de Formacién Superior
de Postgrado, con Validez Profesional a Nivel Internacional
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como centro acreditado para la imy

§ expide el presen pio

: NOMBRE DEL ALUMNO/A

con nimero de documento XXXXXXXXX ha superado los estudios correspondientes de
Nombre del curso

con una duracién de XXX horas, perteneciente al Plan de Formacién

¥ para que surta los efectos pertinentes queda registrado
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

Descripcion

El Master en Nutricion para el Rendimiento Deportivo se presenta como una formacién esencial en un
sector en auge, donde la demanda de expertos en nutricion deportiva es cada vez mayor. La
importancia de una alimentaciéon adecuada para optimizar el rendimiento fisico y prevenir lesiones es
incuestionable. Este master te dota de habilidades para analizar las necesidades nutricionales,
comprender la relacién entre nutricién y ejercicio, y aplicar el conocimiento en distintos contextos
deportivos, desde deportes de fuerza hasta aquellos de flexibilidad y velocidad. Ademas, aborda la
nutricién veganay el impacto de la psicologia en el rendimiento deportivo. Este enfoque integral no
solo mejora tus competencias profesionales, sino que también te posiciona como un referente en el
mundo del deporte, ofreciendo herramientas para asesorar a deportistas de élite y disefar planes
nutricionales personalizados.

Objetivos

- Identificar y clasificar los nutrientes esenciales para optimizar el rendimiento deportivo. - Analizar el
valor nutritivo de los alimentos y su impacto en el rendimiento fisico. - Disefar planes nutricionales
adaptados a las necesidades especificas de cada atleta. - Evaluar la utilizaciéon de ayudas ergogénicas
seguras y su influencia en el deporte. - Aplicar técnicas de coaching nutricional para mejorar la
motivaciény el rendimiento. - Desarrollar estrategias de hidratacién adecuadas para distintos tipos de
ejercicio. - Integrar la nutriciéon vegana en el deporte considerando alternativas y suplementos
permitidos.

Para qué te prepara

El Master en Nutricion para el Rendimiento Deportivo esta dirigido a profesionales y graduados en
nutricién, dietética, ciencias del deporte o areas afines que busquen profundizar en la relacién entre la
nutriciéon y el rendimiento Ffisico. Este master abarca desde la valoracion del estado nutricional hasta la
importancia del entrenamiento mental en el deporte de alto rendimiento. No habilita para el ejercicio
profesional.

A quién va dirigido

El Master en Nutricion para el Rendimiento Deportivo te capacita para optimizar la alimentacién de
deportistas, ajustando sus necesidades nutricionales segun el tipo de actividad fisica y etapa de la vida.
Aprenderas a disenar planes de nutricién personalizados, incorporar suplementos adecuados y
entender la fisiologia del ejercicio. Ademas, te preparard para utilizar técnicas de coaching deportivo y
mental, esenciales para maximizar el rendimiento. Esta formacién no habilita para el ejercicio
profesional.
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

Salidas laborales

- Nutricionista deportivo en clubes de alto rendimiento - Asesor nutricional para atletas de élite -
Especialista en recuperacion nutricional post-lesiones - Consultor en nutricion vegana para deportistas
- Coach en nutriciéon y rendimiento deportivo - Formador en técnicas de coaching deportivo - Experto
en técnicas de entrenamiento mental para deportistas
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

TEMARIO

MODULO 1. NECESIDADES NUTRICIONALES Y ESTUDIO DE LOS NUTRIENTES
UNIDAD DIDACTICA 1. CONCEPTOS Y DEFINICIONES

Concepto de bromatologia
Concepto de alimentacion
Concepto de nutricién
Concepto de alimento
Concepto de nutriente
Concepto de dietética
Concepto de dieta
Concepto de racién
Concepto de dietista-nutricionista
Concepto de salud
Concepto de enfermedad

SoeYvYeNoaUkWDN S

—_—

UNIDAD DIDACTICA 2. CLASIFICACION DE ALIMENTOS Y NUTRIENTES. GUIAS ALIMENTARIAS

1. Clasificacion de los alimentos
2. Clasificacién de nutrientes
3. Necesidades de nutrientes: pirdmide nutricional

UNIDAD DIDACTICA 3. EL SISTEMA DIGESTIVO

1. Conceptos basicos
2. Anatomiay fisiologia del aparato digestivo
3. Proceso de la digestion

UNIDAD DIDACTICA 4. NECESIDADES NUTRICIONALES

1. Transformaciones energéticas celulares
2. Unidades de medida de la energia

3. Necesidades energéticas del adulto sano
4. Valor calérico de los alimentos

UNIDAD DIDACTICA 5. HIDRATOS DE CARBONO

Definicion y generalidades

Clasificacion

Funciones

Metabolismo de los hidratos de carbono
La fibra dietética

N =

UNIDAD DIDACTICA 6. LiPIDOS

1. Definiciéon y generalidades
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

2. Funciones

3. Distribucién

4. Clasificaciéon

5. Metabolismo lipidico

UNIDAD DIDACTICA 7. PROTEINAS

Definicion y generalidades

Aminoacidos

Proteinas

Metabolismo de las proteinas

Necesidades de proteinas

Valor proteico de los alimentos
Enfermedades relacionadas con las proteinas

NoukrwbhN =

UNIDAD DIDACTICA 8. VITAMINAS

1. Introduccién

2. Funciones

3. Clasificacion

4. Necesidades reales y complejos vitaminicos

UNIDAD DIDACTICA 9. MINERALES

1. Introduccién

2. Clasificacion

3. Caracteristicas generales de los minerales
4. Funciones generales de los minerales

UNIDAD DIDACTICA 10. IMPORTANCIA NUTRICIONAL DEL AGUA

Introduccién y caracteristicas del agua

El agua en el cuerpo humano

Recomendaciones sobre el consumo de agua
Trastornos relacionados con el consumo de agua
Contenido de agua en los alimentos

vnhwn=

MODULO 2. ESTUDIO DE LOS ALIMENTOS

UNIDAD DIDACTICA 1. VALOR NUTRITIVO Y COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS (I)

1. Valor nutritivo de los alimentos
2. Clasificacion de los alimentos
3. Alimentos de origen animal

UNIDAD DIDACTICA 2. VALOR NUTRITIVO Y COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS (1)

1. Alimentos de origen vegetal
2. Cerealesy derivados
3. Verdurasy Hortalizas

<
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

Setasy algas
Legumbres

Frutas y frutos secos
Grasas vegetales

Otros alimentos
Alimentos estimulantes
Condimentos y especias

VXN L A

1
UNIDAD DIDACTICA 3. MANIPULACION DE LOS ALIMENTOS

1. Introducciéon
2. Higiene de los alimentos
3. Calidad alimentaria

UNIDAD DIDACTICA 4. TRATAMIENTO CULINARIO DE LOS ALIMENTOS

1. Operaciones a temperatura ambiente
2. Operaciones de coccién

UNIDAD DIDACTICA 5. CONSERVACION DE LOS ALIMENTOS

Conservacion de los alimentos

Clasificacion de los métodos de conservacion de los alimentos
Métodos fisicos

Métodos quimicos

Tecnologias emergentes

Consejos en la adquisicién de alimentos

Consumo responsable

Los habitos alimenticios: origen y cambio

N A WN =

UNIDAD DIDACTICA 6. TCAY BDN, INGESTAS RECOMENDADAS Y ETIQUETADO DE ALIMENTOS

1. Tablas de composicion de los alimentos y Bases de datos nutricionales
2. Ingestas recomendadas
3. Etiquetado de los alimentos

MODULO 3. NUTRICION DEPORTIVA
UNIDAD DIDACTICA 1. MIOLOGIA APLICADA

Introduccién a la Miologia

Tipos de Tejido Muscular
Caracteristicas del tejido muscular
El MUsculo Esquelético

Uniones musculares

Tonoy fuerza muscular

La contraccion muscular

NoubkwnN=

UNIDAD DIDACTICA 2. UTILIZACION DE NUTRIENTES EN EL EJERCICIO
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Utilizacién de energia por el musculo

Utilizacion de los hidratos de carbono en el ejercicio
Utilizacién de la grasa en el ejercicio

Utilizacion de las proteinas en el ejercicio

Vitaminas y ejercicio

Minerales y ejercicio

Aguay ejercicio

NoubkhwnN=

UNIDAD DIDACTICA 3. FISIOLOGIA DEL EJERCICIO FiSICO

1. Introduccién a la fisiologia del ejercicio
2. Ejercicio fisico

3. Adaptaciones organicas en el ejercicio
4. La fatiga

UNIDAD DIDACTICA 4. HIDRATACION Y DEPORTE

Introduccion

Formas de ingresar y eliminar agua del organismo

Funciones del agua en el organismo relacionadas con la actividad fisica
Reposicion de liquidos y electrolitos

Reposicion de liquidos, hidratos de carbono y electrolitos

Bebidas para deportistas

Efectos de la hipertermia y la deshidratacion

Nouvhkwdh=

UNIDAD DIDACTICA 5. AYUDAS ERGOGENICAS Y DOPAJE

Concepto

Ayudas ergogénicas de tipo lipidico y sustancias relacionadas

Ayudas ergogénicas de tipo proteico, aminoacidos y otras sustancias nitrogenadas
Vitaminas y minerales

Bicarbonato y otros tampones

Otras ayudas ergogénicas

Dopaje

NoubkhwnN=

UNIDAD DIDACTICA 6. PAUTAS NUTRICIONALES EN EL DEPORTE

Introduccion

Gasto calérico

Hidratos de carbono

Grasas

Proteinas

Pautas nutricionales para el entrenamiento de hipertrofia

aunpkhwnNn=~

UNIDAD DIDACTICA 7. ACTIVIDAD FiSICA EN LAS DISTINTAS ETAPAS DE LA VIDA

1. Actividad fisica en la nifiez

2. Actividad fisica en la adolescencia
3. Actividad Fisica en la edad adulta
4. Actividad fisica en la tercera edad

<. EDUCA
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MODULO 4. NUTRICION DEPORTIVA APLICADA

UNIDAD DIDACTICA 1. ACTIVIDAD FiSICA EN LAS DISTINTAS ETAPAS DE LA VIDA

nhwn=

Actividad fisica

Actividad fisica en la nifiez

Actividad fisica en la adolescencia

Actividad fisica en la tercera edad

Actividad fisica y nutriciéon durante el embarazo

UNIDAD DIDACTICA 2. NUTRICION Y RENDIMIENTO DEPORTIVO

PN =

El rendimiento deportivo

Influencia de la nutricién en el rendimiento deportivo
Nutricién para el entrenamiento

Nutricién para la recuperacion

UNIDAD DIDACTICA 3. NUTRICION DEPORTIVA EN FUNCION DE LA ACTIVIDAD FiSICA PRACTICADA:
DEPORTES DE FUERZA'Y RESISTENCIA

ounhkhwnNn-=

Introduccion a la resistencia y la fuerza

La practica de Fitness y sus recomendaciones nutricionales

La practica del Atletismo - pruebas de semifondo y sus recomendaciones
La practica del Atletismo - pruebas de fondo y sus recomendaciones

La practica del Boxeo y sus recomendaciones nutricionales

La sobrecarga de carbohidratos en los deportes de fuerzay resistencia

UNIDAD DIDACTICA 4. NUTRICION DEPORTIVA EN FUNCION DE LA ACTIVIDAD FiSICA PRACTICADA:
DEPORTES DE FLEXIBILIDAD Y VELOCIDAD

aunpkhwnNn=~

Introduccioén a la velocidad y la flexibilidad

La practica de las Artes Marciales y sus recomendaciones nutricionales

La practica del Baloncesto y sus recomendaciones nutricionales

La practica de la Gimnasia y sus recomendaciones nutricionales

La practica de la Natacién - pruebas cortas y sus recomendaciones nutricionales

La practica del Atletismo - pruebas de velocidad y sus recomendaciones nutricionales

UNIDAD DIDACTICA 5. EL PAPEL DE LA NUTRICION EN LA RECUPERACION DE LESIONES DEPORTIVAS

1.
2.

Concepto de lesién deportiva
Lesiones deportivas y nutricion

UNIDAD DIDACTICA 6. EL PAPEL DE LA NUTRICION EN SITUACIONES DEPORTIVAS ESPECIALES

AN =

Situaciones especiales en la practica deportiva

La practica del Sumo y sus recomendaciones nutricionales

La practica del Culturismo y sus recomendaciones nutricionales

La practica del Automovilismo y sus recomendaciones nutricionales
La practica del Alpinismo y sus recomendaciones nutricionales

<. EDUCA
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UNIDAD DIDACTICA 7. LA NUTRICION EN DEPORTISTAS DE ELITE

1. Pasadoy presente en el deporte de élite
2. Ladieta para el deportista de élite
3. Los aminoacidos en la dieta del atleta

UNIDAD DIDACTICA 8. LA INFLUENCIA DE LOS ASPECTOS PSICOLOGICOS EN LA NUTRICION
DEPORTIVA

1. Aspectos psicolégicos: deporte y nutricion

2. Efectos de la presién social y deportiva sobre la psicologia y las practicas nutricionales del
deportista

3. Larelacion psicologia-nutricion en diferentes poblaciones activas y sedentarias

4. Trastornos de la conducta alimentaria en el deporte

UNIDAD DIDACTICA 9. COACHING DEPORTIVO Y NUTRICIONAL

1. Concepto de Coaching
2. El origen del coaching deportivo
3. Coaching deportivo: aprender a fluir

UNIDAD DIDACTICA 10. COACHING PASO A PASO

El contrato: evaluacién inicial y establecimiento de la relaciéon
Valoracion y disefno del plan de accién

Sesiones de trabajo y entrenamiento

Evaluacién del progreso

La primera sesién

AN =

MODULO 5. COACHING DEPORTIVO
UNIDAD DIDACTICA 1. FUNDAMENTOS DEL COACHING

La formacion de la identidad personal
;Qué es el Coaching?

Origenes del término “Coaching”
Principales corrientes de influencia
Nuevas tendencias en Coaching

kN =

UNIDAD DIDACTICA 2. COACHING DEPORTIVO

1. El Coaching en el entrenamiento deportivo
2. Optimizacion de la estrategia deportiva
3. La fluencia

UNIDAD DIDACTICA 3. PERFIL DEL ENTRENADOR-COACH
1. Responsabilidad y Funciones del entrenador-coach

2. Objetivos, misién y valores
3. Factores clave en el coaching deportivo

<. EDUCA
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4. Roles e interaccion
UNIDAD DIDACTICA 4. COACHING PASO A PASO

El contrato: evaluacién inicial y establecimiento de la relacién
Valoracién y disefo del plan de acciéon

Sesiones de trabajo y entrenamiento

Evaluacién del progreso

La primera sesion

nhwn=

UNIDAD DIDACTICA 5. AREAS DE TRABAJO EN COACHING DEPORTIVO: LA CONCIENCIA PERSONAL

1. La concentracién

2. El estilo atribucional

3. Autoconfianzay Seguridad
4. Prevencioén de lesiones

UNIDAD DIDACTICA 6. LESIONES Y REHABILITACION PSICOLOGICA

Lesiones deportivas y clasificacion

Factores psicoldgicos relacionados con las lesiones deportivas
Intervencion orientada a la prevencion

Intervenciones orientadas a la rehabilitacién

PN

UNIDAD DIDACTICA 7. AREAS DE TRABAJO EN COACHING DEPORTIVO: LA CONCIENCIA GRUPAL

1. Identidad y cohesién grupal
2. Grupo vs Equipo
3. Factores individuales, colectivos y ambientales en la consecucién de los objetivos del equipo

UNIDAD DIDACTICA 8. AREAS DE TRABAJO EN COACHING DEPORTIVO: LA REGULACION EMOCIONAL

Los pensamientos positivos

La motivacion

Autovaloracién y expectativas
Regulacién de la tensién y la energia
Intencién ganadora

AN =

UNIDAD DIDACTICA 9. AREAS DE TRABAJO EN COACHING DEPORTIVO: EL EQUILIBRIO CUERPO-
MENTE

1. Cuidado de la salud fisica
2. Cuidado de la salud psicoldgica
3. El equilibrio cuerpo-mente

UNIDAD DIDACTICA 10. AREAS DE TRABAJO EN COACHING DEPORTIVO: EL LIDERAZGO

1. El entrenador-coach como lider y mentor
2. Influenciay poder
3. Enfoques centrados en el lider: rasgo y estilos de liderazgo
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4. Teorias situacionales o de contingencia

5.

Estilos de liderazgo

UNIDAD DIDACTICA 11. DETECCION DE TALENTOS

NouvbkwnN =

El talentos deportivo
Aproximacion tradicional a la detecciéon del talento

Nuevas alternativas al proceso de deteccion de talento deportivo

Variables psicolégicas e instrumentos de evaluacion en la deteccion del talento

Pasado y presente en el deporte de élite
La dieta para el deportista de élite
Los aminodacidos en la dieta del atleta

MODULO 6. NUTRICION DEPORTIVA VEGANA

UNIDAD DIDACTICA 1. NUTRICION VEGANA EN EL DEPORTE

PN~

Dietética y nutriciéon

Caracteristicas de una dieta vegana

Piramide de alimentacién vegana

Consejos de alimentacién sana para los veganos

UNIDAD DIDACTICA 2. VALORACION DEL ESTADO NUTRICIONAL

NoubkhwnNn=

Definiciéon y generalidades
Entrevista con el paciente
Evaluacion dietética
Evaluacién clinica
Evaluacién antropométrica
Evaluacién bioquimica
Evaluacién inmunolégica

UNIDAD DIDACTICA 3. IMPORTANCIA NUTRICIONAL DEL AGUA

AN =

Introduccién y caracteristicas del agua

El agua en el cuerpo humano

Recomendaciones sobre el consumo de agua
Trastornos relacionados con el consumo de agua
Contenido de agua en los alimentos

UNIDAD DIDACTICA 4. ALIMENTOS ALTERNATIVOS Y SUPLEMENTOS NUTRITIVOS VEGANOS
PERMITIDOS EN EL DEPORTE

1.
2.
3.

Introduccion a los suplementos deportivos
Suplementos necesarios en una dieta vegana
Suplementos deportivos

UNIDAD DIDACTICA 5. UTILIZACION DE NUTRIENTES DURANTE LA PRACTICA DE EJERCICIO FiSICO

1.

Utilizacién de energia por el musculo
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Utilizacién de los hidratos de carbono en el ejercicio
Utilizacion de la grasa en el ejercicio

Utilizacién de las proteinas en el ejercicio

Vitaminas y ejercicio

Minerales y ejercicio

Aguay ejercicio

UNIDAD DIDACTICA 6. NECESIDADES NUTRICIONALES EN EL DEPORTE

1.
2.
3.
4.

Transformaciones energéticas celulares
Unidades de medida de la energia
Necesidades energéticas del adulto sano
Valor calérico de los alimentos

UNIDAD DIDACTICA 7. PAUTAS NUTRICIONALES EN EL DEPORTE

oaunhkhwn=

Introduccion

Gasto calérico

Hidratos de carbono

Grasas

Proteinas

Pautas nutricionales para el entrenamiento de hipertrofia

UNIDAD DIDACTICA 8. METABOLISMO ENERGETICO

ounpkpwn-~

Sistema energético

ATP (Adenosina Trifosfato)

Tipos de fuentes energéticas

Sistemas anaerébico aldtico o sistema de fosfageno
Sistema anaerébico lactico o glucélisis anaerdbica
Sistema aerdbico u oxidativo

MODULO 7. TECNICAS DE ENTRENAMIENTO MENTAL PARA DEPORTISTAS DE ALTO RENDIMIENTO

UNIDAD DIDACTICA 1. TEORIA Y PRACTICA DEL ENTRENAMIENTO DE ALTO RENDIMIENTO

AN =

El entrenamiento de alto rendimiento

El desentrenamiento

Intensidad del entrenamiento. Ley del umbral o ley de Schultz-Arnodt
Adaptacion del organismo. Teoria del sindrome general de adaptacion
Factores que intervienen en el entrenamiento fisico

UNIDAD DIDACTICA 2. PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO DE ALTO RENDIMIENTO

1.

Factores de la capacidad de rendimiento deportivo

UNIDAD DIDACTICA 3. IMPORTANCIA DEL ENTRENAMIENTO MENTAL EN EL DEPORTE DE ALTO
RENDIMIENTO

1.

Necesidades psicoldgicas en el deporte

<. EDUCA

business school



NouvkwhN

EDUCA BUSINESS SCHOOL

La finalidad de la intervencion psicolégica

Variables, habilidades y técnicas psicoldgicas

Entrenamiento de habilidades psicoldgicas

Tipos de intervencion psicolégica

El papel de la Psicologia

Participacién de los deportistas en la preparacion psicolégica

UNIDAD DIDACTICA 4. PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO MENTAL EN DEPORTES INDIVIDUALES Y DE
EQUIPO

VWoOoNL A WN =

El deporte

Entrenamiento deportivo

El rendimiento deportivo

Componentes generales de un programa de preparacién psicolégica
Principios significativos para la planificacion del entrenamiento psicolégico
Planificacion del entrenamiento psicolégico

Disefio de programas de entrenamiento psicolégico

Intervencion psicolégica en deportes individuales y colectivos

Psicologia y deporte adaptado

UNIDAD DIDACTICA 5. PROGRAMACION NEUROLINGUISTICA. TECNICA DEL AUTO-HABLA

ounpkwn-=

Introduccién. Concepto y objetivos
Elementos basicos de PNL
Sistemas representacionales
Metamodelos y metaprogramas
Estrategias empleadas en PNL
Aplicaciones de PNL

UNIDAD DIDACTICA 6. TECNICAS DE CONTROL DE LA ACTIVACION Y ANSIEDAD. MANEJO DEL
ESTRES

NounbkhwnN=

El estrés

Sintomas fisicos y psicolégicos

Tipos de estresores

Clasificacion del estrés

La ansiedad

Sintomas

Técnicas de relajacién para el control del estrés y la ansiedad

UNIDAD DIDACTICA 7. GESTION DE LA EXCELENCIA Y MANEJO DE LAS CRITICAS

NoubkrwnN=

Las emociones en el deporte

Emociones provocadas por el entrenamiento
Control emocional ante situaciones amenazantes
Emociones antes de la competicién

La resiliencia

La autoestima

Cémo hacer frente a las criticas
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UNIDAD DIDACTICA 8. TECNICA DEL BIOFEEDBACK

1. Biofeedback

2. Técnicas de biofeedback

3. Biofeedback en funcién del sistema Fisiolégico
4. Cémo practicar la técnica del biofeedback

UNIDAD DIDACTICA 9. TECNICAS DE RELAJACION. JACOBSON Y SCHULTZ

Definicion y aplicacién de la técnica

Postura corporal

Técnicas de tensién-relajacion

Técnicas de distracciéon

Técnicas de autocontrol

Entrenamiento autdégeno o técnica de Schultz

ounpkwnNn-=

UNIDAD DIDACTICA 10. VISUALIZACION E IMAGINACION

Aprendizaje motor

Proceso de ensenanza-aprendizaje

Mecanismos y factores que intervienen en el aprendizaje
El esquema corporal

Visualizacion

La practica imaginada

ounhkhwn-=

UNIDAD DIDACTICA 11. HIPNOSIS EN EL DEPORTE

Concepto de hipnosis

Teorias de la hipnosis y el estado hipnético
Practica de la hipnosis

Técnicas de hipnosis

Aplicaciones clinicas de la hipnosis

La hipnosis en el deporte de alto rendimiento

ounphpwN-=
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