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FicHa DEL CuRrso

Curso de Formacion Especifica en Planificacion, Estturacion y Direccion del
Entrenamiento en la Natacion

Duracion del curso | 200 horas Modalidad| A distancia | Precio 300 €
curso é:onsultatr
escuentos

20 créditos

Equivalencia 1c. =10 Horas Duraciéon | 1 afo Cddigo | C-004
Créditos

Entidades - Departamento de Didacticas Especificas de la Usidad de
co-organizadoras Coruia
- llustre Colegio Oficial de Licenciados en Eduéackisica y Ciencia
de la Actividad Fisica y Deporte de Galicia

Prof. Dr. Emerson Ramirez Farto (Universidad deoYig
Sistema evaluacién | Cuestionarios de autoevaluacion
Cuestionario final
Trabajo fin de curso

Graduado escolar o graduado en ESO
Diploma otorgado Diploma de Formacion Especifica en Planificaciosfricturacion
Direccion del Entrenamiento en la Natacion

Baremable para Si Diploma Oficial | Sportis. Formacion Deportiva
Oposiciones

Descripcién del curso

El Curso de Formacion Especifica en: Planificacion, Estturacion y
Direccion del Entrenamiento en la Natacidoapacita al alumno para la elaboracion y
supervision de programas de entrenamiento dessnadwmdadores absolutos de nivel
autonOmico y nacional, optimizando los recursopafithles dentro del seno de un
club, escuela deportiva o centro de tecnificacion.

El alumno dominaré los aspectos importantegivelaa la estructuracion del
entrenamiento de la natacion. Obteniendo un imptataonocimiento desde la Gptica
de la planificacion de microciclos, mesociclos ycmoaiclos. Todo ello, con el Unico
objetivo de optimizar al maximo los recursos detniéo de natacion en el
entrenamiento deportivo.

El curso se divide en 10 mdédulos que relatararagpectos basicos que ha de
conocer el entrenador/monitor de natacion para ejomaprovechamiento del potencial
motriz del nadador. En los modulos iniciales seagaden los pilares basicos de la

metodologia del entrenamiento de las distintas aidpdes fisicas especificas del
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nadador. Posteriormente el profesor se centra endafianza de los distintos modelos
de planificacion, dando mas énfasis al modelo AWRdelo contemporaneo de la
planificacién del entrenamiento y que sin duda @dgse presenta como un gran recurso

para el técnico de natacion.

En los médulos posteriores, el alumno descubrirtallddamente toda la
metodologia utilizada para la confeccion de miaiosi y mesociclos de entrenamiento.

Diferenciando la necesidad de su correcta ubicatgdiro de la planificacion de
la temporada, con el fin de minimizar los efectegativos de la aplicacion de cargas
opuestas y rentabilizando los efectos residualéasdeargas de entrenamiento.

Para finalizar, se presentan las distintas formasomjanizar una sesion de
entrenamiento, dependiendo las tareas que se epliqu

El docente de este curso ofrece toda su experiemciel ambito del mas alto
nivel de entrenamiento de la natacion, su paso cmmponsable de la seccién de
Natacion del Centro Gallego de Tecnificacion Deaparty la direccion de distintos
clubes de natacion, asi como su docencia en lathete Alto Rendimiento de
Natacion en la Facultad de Ciencias del Deportggah al material didactico del curso
un importante valor, fruto de la sabia conjugaci@h conocimiento adquirido y del
impartido.

Competencias bésicas

El alumno con la realizacién de este curso alc@ntzar siguientes competencias
basicas que le ayudaran a acceder al mercado labanairtiéndolo en un profesional

mas formado, competente, capacitado y cualificado.

» Ser capaz de estructura y organizar las cargastdenamiento de un nadador
absoluto.

» Distinguir y aplicar los diferentes métodos de em@imiento de las distintas
capacidades fisicas (resistencia, fuerza, flexihili y velocidad) de forma
apropiada.

» Optimizar los recursos técnicos, humanos, econ@nyamateriales disponibles

dentro del club o centro de alto rendimiento.
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» Confeccionar la planificacion de una temporada armo correctamente los
diferentes microciclos y mesociclos.

* Reconocer la importancia de una correcta metodmlegila planificacion del
entrenamiento, evitando asi el uso combinado degasaropuestas y
aprovechando al maximo los efectos residualesdediayas de entrenamiento.

» Ubicar correctamente las distintas tareas destinada mejora de las diferentes
capacidades fisicas dentro de una misma sesion.

» Conocer los efectos producidos por las distintagasade entrenamiento en el
nadador.

 Dominar la terminologia basica relacionada con I&nipicacion del
entrenamiento de la natacion.

» Sacar el maximo rendimiento del deportista mediEnt®rrecta planificacion y

estructuracion del entrenamiento.

Direccién
Sportis. Formacion Deportiva

Profesorado
Prof. Dr. Emerson Ramirez Farto (Universidad dgoYi

UniversidagVigo

Curriculo del profesor

- Profesor de la Facultad de Ciencias del Deporta tmiversidad de Vigo.

- Doctor en Ciencias del Deporte y la Actividad Fasic

- Licenciado en Ciencias del Deporte y Educaciorckisi

- Master en Alto Rendimiento Deportivo del Comitérico Espariol.

- Entrenador de la Seccion de Natacién en el Ceraile@ de Tecnificacion
Deportiva (CGTD).

- Miembro del Comité Cientifico y Asesor de divereagstas nacionales e

internacionales.
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- Miembro del Comité Organizador de numerosos everdomnales.

- Autor y editor de numerosas obras.

- Autor de diversos articulos técnico-cientificos.

- Ponente invitado en distintos congresos y semisaientificos nacionales e

internacionales.

Entidades co-organizadoras
Departamento de Didacticas Especificas de la Usidad de A Corufia
llustre Colegio Oficial de Licenciados en Cienaikesla Actividad Fisica y del Deporte

de Galicia.
Area de Expresién Corporal
Departamento de Didacticas Especificas
UNIVERSIDADE DA CORUNA ‘
I~ COLEF
—
<= CAFDG

Requisitos de acceso

Graduado Escolar o Titulo de E.S.O.

Sstema de evaluacion

Cuestionarios de autoevaluacion, Cuestionario fial evaluacion y trabajo final

tedrico-practico.

Coste matricula

O 210 € (Colegiados Ciencias del Deporte y EducaEiéita)

O 250 € (Estudiantes)

0O 285 € (Socios Sportis). Hazte socio gratuitamertdisiyuta de este descuento!
O 300 € (Profesionales)

Garantl'a de nuestra formacion

Nuestra principal garantia es flarmacion sdlida y adaptada a la demanda
Curso de Formacion Especifica en Planificaciotrugturacion y Direccion del Entrenamiento5
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laboral de la sociedad actual. Biaterial didactico entregado al alumno es de alta
calidad y el mismo se basa en un modelo de aprgediasado en competencias. De tal
manera, que una vez realizado el curso, el alumtavéeformado, capacitadoy sera
competentepara afrontar las distintas situaciones que lel@uesurgir en su ambito

laboral.

Nuestros docentes son profesores de distintas universidadescon gran
vocacion y entusiastas de la formacion continudjcdaedo altruistamente su tiempo
libre a la formacién de los alumnos y profesionalelsdeporte y la Educacion Fisica.

Nuestros alumnos estan eontacto directo con el docente del curso, sin

intermediarios, para que el mismo le resuelvasetdia dudas.

Sportisno_es una_empresay por tanto sugines no_son_econémicQssu unica

preocupacion es ofrecer la mejor calidad en matkrimrmacion a los profesionales del
deporte y la Educacioén Fisica.

Sportis estd realizando los tramites necesarioelddimisterio de Educaciony

distintas administraciones educativas para el @gonento de sus cursos.

Los Cursos de Formacion Especifica de Sportis estaorganizados por el
Departamento de Didacticas Especificas de la Univadad de A Corufiay el llustre
Colegio Oficial de Licenciados en Educacion Fisica en Ciencias de la Actividad
Fisica y del Deporte de Galicia

Sportisgarantiza la mejor relacion calidad-precio. Si encuentra un curso mas

econdmico que el nuestro, le devolveremos su difepgebe conerer ol mismonimero de horespio simiar

Certificacién otorgada

El alumno obtendra, una vez superado el curso cdto, éun diploma
acreditativo de su formacion. El diploma estarinéido y sellado por el Director
General de Sportis. Formacion Deportiva y el Doedel Departamento de Didacticas
Especificas de la Universidad de A Corufia, siendcerbable para concursos de
oposiciones. En él se incluira la carga lectiviacdeso asi como el afio de finalizacién
de los estudios. En la parte posterior del misraondicara el numero de registro y los
modulos abordados dentro del curso con indicaogdla darga horaria.

6 Curso de Formacion Especifica en Planificaciotrugturacion y Direccion del Entrenamiento

en Natacion
WWW.sportis.es



O Sportis. Formacion Deportiva
por Email:secretariasportis@yahoo.es

TIf. 645-973-846
Formacidn Deportiva

M as informacion

Sportis. Formacion Deportiva
Email: secretariasportis@yahoo.es
TIf.: 0034-645-973-846

g,Cémo inscribirse?

1. Rellena el formulario de inscripcién con tus datos.
2. Realiza el ingreso de la cuota de la matriculal emimero de cuenta de Sportis
Caixa Galicia IBAN ES36 2091-0395-27-304000277dando en el concepto

tu nombre vy apellidos

3. Remitenos poremail (secretariasportis@yahoo.e® por correo ordinario
(Sportis. Formacion Deportiva C/ José Pascual Loped 13 H c.p. 15008 A
Corufig los siguientes documentos: hoja inscripcion, restpuabancario,
fotocopia DNI y justificante de descuento en lataude la matricula (si
procede).

4. Posteriormente te enviaremos un email para confienla aceptacion de tu
matricula y recibiras en el plazo de una semada & material didactico del

curso.

HOJA INSCRIPCION CURSO C-004
APELLIDOS:
NOMBRE:
DOMICILIO:

CP: LOCALIDAD:
PROVINCIA:
TELEFONO MOVIL:
EMAIL:
ONI/NIF: FECHA NACIMIENTO:
TITULACION ACADEMICA:
CENTRO DE ESTUDIOS/ TRABAJO:
PROFESION:
CUOTA: O 210 € (ColegiadosD 250 € (Estudiante€) 285 € (Socios Sportig€) 300 € (Profesionales)
o Deseo hacerme gratuitamente socio Sportis  I-do.

Curso de Formacion Especifica en Planificaciotrugturacion y Direccion del Entrenamiento7
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TeEmARIO DEL CURSO

Introduccion

MODULDO 1. La Resistencia
1. Introduccion
2. Fisiologia de la resistencia del nadador
2.1. Consumo maximo de oxigeno
2.2 Economia de nado
2.3 Umbral anaerobico
2.4 Metabolismo en la natacion
2.4.1. Sistema anaerdébico alactico de producciGendegia
2.4.2. Sistema anaerébico lactico de produccioengegia
2.4.3. Sistema aerdébico de produccion de energia
2.4.4. La produccion de energia en las pruebasi@eion
2.5. El entrenamiento del sistema aerobico
2.5.1. Eficiencia del sistema aerobico
2.5.2. Como desarrollar el sistema aerdbico
2.5.2.1. Aerdbico Ligero
2.5.2.2. Aerdbico Medio
5.2.2.3. Aerdbico Intenso
2.5.2.3.1 Aspectos que se deben de tener en ceretdgorogramacion del
entrenamiento aerdbico intenso
2.5.3. El entrenamiento del sistema anaerobicatact
2.5.3.1. Como desarrollar el sistema anaerobidaac
2.5.3.1.1. Aspectos que se deben tener en cuetagpeomgramacion del
entrenamiento anaerobico lactico

Cuestionario de autoevaluacion

8 Curso de Formacion Especifica en Planificaciotrugturacion y Direccion del Entrenamiento
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MODULO 2. Tipos de resistencia

2.6.1. Estructura de la resistencia

2.6.1.1. Resistencia de base
2.6.1.1.1. Resistencia de base |
2.6.1.1.2. Resistencia de Base |l
2.6.1.1.3. Resistencia de base Il
2.6.1.2. Resistencia especifica
2.6.1.3. La importancia de los distintos tipos elgstencia en la natacion
2.6.1.3.1. Grupo I: 50 y 100 metros
2.6.1.3.2. Grupo II: 200 y 400 metros
2.6.1.3.3. Grupo Ill: 800 y 1500 metros
2.6.1.3.4. Grupo IV: 5 km y 25 km

Cuestionarios de autoevaluacion

MODULO 3. Métodos de entrenamiento en la nataciory sus efectos en el
entrenamiento
2.7.1. Método continuo
2.7.1.1 Método continuo uniforme
2.7.1.1.1. Método continuo uniforme extensivo
2.7.1.1.2 Método continuo intensivo
2.7.1.1.3 Método continuo variable (fartlek)
2.7.2. Método Intervalico
2.7.2.1 Intervélico extensivo (IE
2.7.2.2 Intervalico intensivo de distancias medias
2.7.2.3. Intervalico intensivo de distancias cortas
2.7.2.4. Método de series largas
2.7.3. Métodos de repeticiones
2.7.3.1. Repeticiones de distancias medias
2.7.3.2. Repeticiones de distancias cortas
2.7.4. Series rotas o simuladoras de 50 — 100 -n#fbs
2.7.5. El entrenamiento de ritmo de prueba epiasbas de natacion
2.7.6. ¢ Como se entrena el ritmo de la pruebatacida
Curso de Formacion Especifica en Planificaciotrugturacion y Direccion del Entrenamiento9
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2.7.7. Programa para la mejora de la resistencia
2.7.7.1. Desarrollo de la resistencia aerobica
2.7.7.2. Desarrollo de la resistencia anaerobictick

MODULO 4. La Fuerza en la Natacion

1. Introduccion

2. La fuerza muscular y su aplicacion en el murgltadatacion
2.1. Principios basicos: Aspectos fisiolégicos grbécanicos

2.1.1. Factores estructurales
2.1.1.1. Seccion transversal del musculo (hipedrof
2.1.1.2. Tipos de fibras
2.1.1.3. Orientacion espacial de las fibras
2.1.1.4. Longitud de las fibras musculares

2.1.2. Factores nerviosos que determinan la fuerza
2.1.2.1. Funcionalidad de la unidad motora
2.1.2.2. Sincronizacion de la UM o coordinaciomantuscular
2.1.2.3. Coordinacion intermuscular

2.1.3. Factores biomecanicos que determinan laduer

2.1.4. Tipos de contraccion muscular

2.1.5. Manifestaciones de la fuerza

2.1.6. Factores que condicionan la fuerza
2.1.6.1. Factores genéticos
2.1.6.2. Diferencias respecto al sexo

2.1.6.2.1. Diferencias estructurales corporales
2.1.6.2.2. Diferencias de tipo de fibras
2.1.6.3. Entrenamiento
2.1.6.4. La fatiga
2.2. Importancia de la fuerza en natacion
2.2.1. Evaluacion de la fuerza en natacion
2.2.1.1. Criterios a llevar a cabo
2.2.1.1.1. La objetividad
2.2.1.1.2. Lafiabilidad
2.2.1.1.3. La validez
10 Curso de Formacidon Especifica en Planificaciotru€siracion y Direccion del Entrenamiento
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2.2.1.1.4. Otros criterios
2.2.2. Estimacién de la fuerza especifica

Cuestionario de autoevaluacion

MODULO 5. Diferentes metodologias del entrenamientde la fuerza en
natacion
2.3.1. Manifestaciones activas de la fuerza
2.3.1.1.Entrenamiento Isométrico
2.3.1.1.1. Propiocepcién y cinestesia
2.3.1.1.2. Técnica
2.3.1.2.Método Anisémétrico
2.3.1.3.Método Isocinético
2.3.2.  Manifestacion reactiva de la fuerza
2.3.2.1. Método Pliométrico
2.4. El entrenamiento de la fuerza en el agua
2.4.1. Los distintos niveles de fuerza y su rela@on las especialidades en
natacion
2.4.1.1. Entrenamiento de la resistencia de fuserabica
2.4.2. Contenidos de entrenamiento de la fuerzecfsya en natacion
2.4.2.1. Entrenamiento de la fuerza explosiva
2.4.2.1.1. Entrenamiento de la fuerza explosivicaic
2.4.2.2. Entrenamiento de la resistencia de fusixta
2.4.2.3. Entrenamiento de la resistencia de fuéctica
2.4.2.4. Entrenamiento de la resistencia de fussagpetitiva
MODULO 6. La velocidad
1. Introduccion
2. El desarrollo de la velocidad en natacion
3. Metodologia para el desarrollo de la velocidad
3.1. Aspectos que se deben tener en cuenta eadeapracion del entrenamiento
de la velocidad
4. Control de las aptitudes de velocidad
MODULO 7. La flexibilidad
Curso de Formacion Especifica en Planificaciotrugturacion y Direccion del Entrenamientd 1
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1. Introduccion
2. Estructuracion y manifestaciones de la flexibaiti
3. Los factores que afectan la flexibilidad
3.1 Periodos de entrenamiento critico
3.2. Sexo
3.3 Condiciones ambientales
4. Ventajas y desventajas de una buena flexibilidad
5. Métodos del entrenamiento de la flexibilidad
5.1. Estiramientos Balistico
5.2. Ejercicios pasivos
5.3 Ejercicios activos
5.4. La facilitacion neuromuscular propioceptival B+
5.5. Métodos especificos de entrenamiento deXéflelad y sus caracteristicas
6. La evaluacion de la flexibilidad
6.1. Métodos indirectos mas utilizados
6.2. Métodos directos mas utilizados
7. La planificacion del entrenamiento de la flekiaid
MODULO 8. Estructuracion y planificacion del entrenamiento en natacion
1. Introduccion
2. Condicionantes del plan de |la temporada
2.1. Como realizar el disefio de una temporada
2.2. La Periodizacion del entrenamiento deportivo
2.2.1. El caracter ciclico del entrenamiento deyport
2.2.2. Factores que influyen en la construcciétogenicrociclos
2.2.3. Estructura de los ciclos medios y sus comags
2.2.4. La estructuracion pendular del entrenamidafmortivo
2.2.5. La estructuracion del entrenamiento en dsqu
2.2.6. Esquema estructural de Tschiene
2.2.7. Las campanas estructurales de Corteza
2.2.8. Estructura ATR
2.2.11. El macrociclo integrado
2.2.12. Consideraciones finales sobre las formasesiucturar la
12 Curso de Formacidon Especifica en Planificaciotru€siracion y Direccion del Entrenamiento
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planificacion del entrenamiento

Cuestionario de autoevaluacion

MODULO 9. La seleccion y ordenacion de los diferees mesociclos
2.2.8.1.1. Mesociclo de acumulacion
2.2.8.1.2. Mesociclo de transformacion
2.2.8.1.3. Mesociclo de realizacion
2.2.8.2. El desarrollo consecutivo de ciertas dajpaes objetivos
2.2.8.3. Ordenacion de los microciclos dentro desoeiclo
2.2.9. Tipos, estructura y disefios de los microsicl
2.2.9.1. Clasificacion de los microciclos
2.2.9.1.1. Microciclo de ajuste
2.2.9.1.2. El microciclo de carga
2.2.9.1.3. Los microciclo de impacto
2.2.9.1.4. Los microciclo de activacion
2.2.9.1.5. Los microciclo de competicion
2.2.9.1.6. Los microciclo de recuperacion
2.2.9.2. El orden de utilizacion de los microciclos
2.2.9.3. Lacontribucion de los distintos microagcen el programa de la
temporada
2.2.9.4. La estructura del microciclo

Cuestionario de autoevaluacion

MODULO 10. La estructura de la sesion del entrenaneinto

2.2.10.1. Clasificacion de las sesiones de entrimam
2.2.10.1.1. Clasificacion de las sesiones segtipete tarea
2.2.10.1.2. Clasificacién de las sesiones segtortaa de organizacion
2.2.10.1.3. Clasificacién segun la magnitud dealga

2.2.10.2. Clasificacion segun la orientacion declmstenidos

2.2.10.3. La orientacion del contenido de la sesion
2.2.10.3.1. Sesion selectiva
2.2.10.3.2. Sesion compleja.

Curso de Formacion Especifica en Planificaciotrugturacion y Direccion del Entrenamientd 3
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2.2.10.3.3. Sesion Suplementaria
2.2.10.4. Estructuracion de la sesion de entremdmie
2.2.10.4.1. El Calentamiento
2.2.10.4.2. La parte principal
2.2.10.4.3. La parte final

Nota: El temario podréa sufrir ligeras variacionases el mismo esta en constante actualizacion.

14 Curso de Formacidn Especifica en Planificaciotru€siracion y Direccion del Entrenamiento
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