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QUIENES SOMOS

El CAR es una entidad publica, con 25 afios de experiencia, que

proporciona todos los servicios necesarios para que los deportistas

tengan las mejores condiciones para competir al mas alto nivel y que les
CA‘K ayuda en su formacion integral y personal.

El equipo multidisciplinar de técnicos del CAR, apoya al deporte competitivo, ofreciendo los
medios técnicos y cientificos mas novedosos que necesitan los técnicos deportivos.

El CAR dispone de las instalaciones deportivas vanguardistas que integran el entrenamiento
con la tecnologia necesaria para optimizar la preparacion de los deportistas.

INEFC El INEFC es el centro de ensefianza universitario donde se forman y
especializan los licenciados en educacion fisica y deporte.

Como institucién universitaria, también se desarrolla la funcion de
investigacion cientifica en el campo de la actividad fisica y el deporte.

El INEFC dispone de dos centros académicos. el de Barcelona (adscrito a la Universidad de
Barcelona) y el de Lleida, (adscrito a la Universidad de Lleida).

Colaboracion internacional, para la formacion de especialistas en deporte

Como colaboracion institucional, entre el CAR y el INEFC, se organiza el curso de
“Formacion general en ciencias aplicadas al deporte”, bajo el amparo de Solidaridad
Olimpica, organismo perteneciente al Comité Olimpico Internacional.

Una experiencia formativa contrastada

Este curso esta avalado por la experiencia de 15 afios de colaboracion y en el que vamos a
celebrar la edicion numero 30 del curso.

Algunas cifras que resumen la actividad desarrollada durante estos 15 afios:
Cursos realizados: 29 ediciones.
Participantes: 384 alumnos.
Paises participantes: 28 paises de un total de 3 continentes.
Deportes: Técnicos pertenecientes a 35 modalidades deportivas.
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PRESENTACION DEL CURSO

Descripcion de la actividad

El curso, ofrece una formacion tedrica y practica en ciencias aplicadas al deporte, para
entrenadores procedentes de Comités Olimpicos Nacionales de paises que se acojan al

programa de Solidaridad Olimpica, de manera que puedan integrar los conocimientos y los
meétodos del curso para adaptarlos a la realidad socioecondmica de sus propios paises.

Las actividades que se realizan son:

Clases tedricas y seminarios.

Sesiones précticas de los contenidos tedricos y desarrollo de proyectos técnicos.

Visitas a entidades deportivas de referencia.

Objetivos del curso:

1. Conseguir un nivel de formacion alto e individualizado en entrenamiento y/ o0 en
ciencias del deporte para los entrenadores adscritos al programa.

2. Que esta formacion esté bien fundamentada en conocimientos probados, y al mismo
tiempo muy practica y actualizada.

3. Que los conocimientos generados puedan ser aplicados con las maximas garantias
en los paises de origen de los alumnos.
Organizacion:

Los entrenadores residiran en el CAR Centro de Alto Rendimiento de Sant Cugat y haran las
clases en el INEFC Instituto Nacional de Educacion Fisica de Barcelona y en el CAR,
realizando las sesiones de préacticas en los diversos departamentos del mismo CAR.

Solicitudes:

Cada Comité Olimpico Nacional enviara a Solidaridad Olimpica (con copia al CAR para
nuestra informacién) las solicitudes a través del formulario oficial de solicitud de beca que
Solidaridad Olimpica dispone para ello. Al mismo tiempo se enviara un certificado médico
oficial de la persona a la cual se le concedera la beca. Rogamos envien esta documentacion
antes del 20 de agosto 2013 con el fin de acelerar el proceso para la tramitacion del visado.
Calendario y carga lectiva:

La duracion del curso, seréa del 19 de septiembre al 17 diciembre 2013

Total horas lectivas del programa: 300 horas: (60% tedricas y 40% practicas)

Idioma:

Castellano para alumnos y profesores.

Evaluacion:

Examenes y/o trabajos por asignatura.

Certificaciones:

Los alumnos, recibiran la certificacion correspondiente a la participacion en el curso; emitida
por el CAR y el INEFC. Posteriormente, seran enviados los informes de aprovechamiento del
Curso a sus respectivos Comités Olimpicos.
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Donde estamos:
Direccion: Av. Alcalde Barnils, 3-5 08173

Poblacién: Sant Cugat del Valles - Barcelona
Pais: Espafa
Web: http://www.car.edu Sy

(= BARCELONA

Teléfono: +34 93 5891572

Email: Solimpica@car.edu
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Instalaciones del CAR
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Contenidos del curso

FORMACION GENERAL EN CIENCIAS APLICADAS AL

DEPORTE PARA ENTRENADORES

Asignaturas.

Tecnologia informatica .............cccccvvvvnnnns 8 horas.
Informatica aplicada al deporte............... 34 horas.
Psicologia aplicada al deporte................ 26 horas.
Medicina del deporte ..........ccccevvvveeeennnn. 26 horas.
Nutricion y deporte...........ccuvveeeeeeeeennnnnns 22 horas.
Fisiologia del ejercicio. ............cccceeeennn.n. 28 horas.
Fisioterapia del deporte ............cceeeeeennn. 24 horas.
Teoria del Entrenamiento. ............ccc....... 34 horas.
Gestion deportiva............occvvveeeeeeeeeeennns 26 horas.
Estadistica aplicada al deporte............... 20 horas.
Biomecanica. ..., 26 horas.
Antropometria.......cccccceeeeeeeeiiiiiiiiieeee, 6 horas.
Podologia deportiva. ..........ccceeeeeeeeernnnnns 6 horas.
Transiciones Deportivas ..........cccccvvveenn. 6 horas.
SumaTotal: ...ccccoeeveeeiiii 292 horas.
Clases de Igualacion ..............cccceeeeeeeen. 2 horas.
Conferencias y monogréficos. ................ 6 horas.
Total CUISO: ..uvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieaes 300 horas.

Programas de las asignaturas.

Fisiologia del ejercicio. - Acciones musculares y

o Metabolismo energético y su

valoracion.

- Sistemas aerdbicos y anaerdbicos de
produccion de energia.
- Métodos de valoracion del

manifestacion de la fuerza.

fuerza, curvas fuerza-velocidad.
e Valoracién de la fuerza.

metabolismo.

- Aplicaciones de los métodos de
valoracion del metabolismo a los
diferentes deportes.

e Nuevas tendencias en el
entrenamiento de la fuerza.

- Valoracién isocinética.
- Plataformas de fuerza y de
contactos.
- EMG.
- Ergopower.
- Sistemas integrados.
o Valoracién de la flexibilidad.
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- Bases fisioldgicas del entrenamiento
estructural y funcional de la fuerza.
- Pardmetros de valoracion: déficit de

- Andlisis de los métodos de
valoracién de la flexibilidad.

- Critica de los métodos utilizados
habitualmente.

- Propuesta de métodos correctores.

e Entrenamiento en altitud.

- Adaptaciones agudas y crénicas a la
altitud.

- Efectos de la altitud real y la
simulada (cdmaras hipobéricas).

- Criterios para la planificacion del
entrenamiento en altitud en
diferentes deportes.



e Aplicacion de la determinacion del
lactato sanguineo.

- Bases fisioldgicas y metodoldgicas
de la valoracion de la lactatemia.

- Aplicacion de la determinacion de
lactato en pruebas de laboratorio.

- Aplicacion de la determinacion de
lactato en pruebas de campo.

- Modelos de valoracion y control del
entrenamiento basados en la
determinacion de la lactatemia.

e Registro de la frecuencia cardiaca y
usos de la informacién obtenida con
cardiotacometros.

e Protocolos especificos para diversos
deportes de pruebas de esfuerzo en
laboratorio.

Protocolos especificos para diversos
deportes de test de campo, célculo
de intensidades de entrenamiento y
predicciones de rendimiento.

Psicologia del deporte.

e Introduccidn historica i tematica a
la psicologia aplicada al deporte.

- La psicologia como materia
paramédica. La psicologia reducida
la psicodiagnéstico. La psicologia
volcada al desarrollo de técnicas.

e La psicologia basica.

- La conducta perceptivo motriz.
Constancia temporal. Constancias
témporo-modales. Constancias
perceptivas. Configuraciones
témporo-espaciales.  Anticipacion
coincidenta. La percepcion del
movimiento.

Factores de campo: Practica, Tiempo
entre ensayos, Regularidad,
Probabilidad. Contigtiidad, NUmero
de relaciones. Generalizacion vy
transferencia. Inhibicio.

- Lenguaje: entendimiento vy
tactica. Referenciacio linguistica.
- Condicionamiento.

Condicionamiento temporal.
Condicionamiento  clasico vy
reacciones emocionales.

Contracondicionamiento.

e Psicologia y entrenamiento. Bases
para un desarrollo de la cooperacién
interdisciplinar.

e Ciencias del movimiento y
Psicologia.

¢ Habilidades e instrumentos.

e Iniciacion deportiva.

- Objetivos en la iniciacion deportiva.

- Motivacion y aprendizaje deportivo.

- El estilo del entrenador.

- El papel de los padres en la
iniciacion deportiva.
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o Entrenamiento psicolégico.

- Esquema de optimizacion de
recursos.

- El asesoramiento al entrenador.

- Analisis de la filosofia, objetivos del
entrenador.

- Evaluacion del proceso de
entrenamiento y competicion.

- Gestor del tiempo.

- Conclusiones y sugerencias.

- El estado de rendimiento del
deportista.

- Caracteristicas del deporte.

- Caracteristicas especificas.

- Habilidades psicolégicas.

- Evaluacion del deportista y de sus
recursos.

- Técnicas y/o ejercicios en el
entrenamiento.

- Planificacion del entrenamiento
psicoldgico.

e Condicionantes psicologicos para el
entrenamiento deportivo:

- Disponibilidad psicol6gica para el
aprendizaje.

- La salud psicoldgica. Definicién,
sintomatologia y formas de
evaluacion.

- Interferencias del entorno en la
disponibilidad psicoldgica.

Entorno deportivo.
Entorno académico /laboral.
Entorno familiar.

- La motivacion.

- Claridad y aceptacion de objetivos y
de medios de trabajo.

Caracteristicas de los
objetivos.

Coherencia de los medios de
trabajo.

- Cumplimiento de los medios de
trabajo.

Criterios de valoracién del
cumplimiento.
Persistencia ante la dificultad.

- Los habitos de trabajo psicoldgico
en entrenamiento.

- Habito de establecerse objetivos.
Objetivos de resultado y de
rendimiento.

Objetivos a corto, medio y
largo plazo.

- Estilo de atribucidn de aciertos y

errores.
Interno/Externo
Estable/No estable.
Implicaciones del estilo en la
conducta.

- El control de las emociones en
competicion.

- La regulacion de la atencion.

Definicion y tipos de atencion.
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Implicaciones en el rendimiento.
Pautas para el entrenamiento de la
regulacién de la atencién.

- El control de la activacion.
Definicion y teorias sobre la
activacion.

Implicaciones para el
rendimiento.

Pautas para el entrenamiento del
ajuste de la activacién.

Conceptos y contenidos del

condicionamento clésico y la

emocion.

- Concepto de emocion.

- Condicionamento clasico y

emocion.

- Condicionamento clasico positivo o

apetitivo.

- Condicionamento clasico negativo o

aversivo.

- Condicionamento clasico y deporte.

- Generalizacion del

condicionamento.

- Condicionamento y determinacién

social.

e Técnicas de control y autocontrol

emocional

- Extincién

- “Implosion”

- Contracondicionamento
La relajacién como estimulo
incondicionado positivo
Contracondicionamento
progresivo
Contracondicionamento en vivo e
imaginado
El lenguaje como un
contracondicionamento.

Antropometria.

e Introduccién y metodologia.
- Aparatos de medida.
- Puntos anatémicos.
- Variables antropométricas.
- Hojas de registro.
e Composicion corporal.
- Métodos.
- Ecuaciones para predecir la grasa
corporal.
- Composicion corporal y
rendimiento deportivo.
e Somatotipos.
- Componentes.
- Método de Heath y Carter.
- Analisis de la dispersion.
- Somatotipo y rendimiento
deportivo.
eProporcionalidad.
- Phanton.
- Proporcionalidad y rendimiento
deportivo.
e Contenidos practicos.



- Medida de las variables
antropométricas de cada sujeto.

- Andlisis de programas de
ordenador.

Nutriciéon y deporte.

o Necesidades nutricionales.
- Necesidades energéticas.
- Necesidades plasticas.
¢ Valoracion del estado nutricional.
e Composicion de los alimentos.
- Macronutrientes.
Hidratos de carbono.
Grasas.
Proteinas.
- Micronutrientes.
Vitaminas.
Minerales y Oligoelementos.
o Grupos de alimentos.
- Huevos, carnes y pescados.
- Leche y derivados.
- Féculas.
- Grasas.
- Verdura y hortalizas.
- Frutas.
e Hidratacion y actividad fisica.
e Dietética deportiva.
- Equilibrio cuantitativo.
- Equilibrio cualitativo.
- Manipulaciones dietéticas.
e Consejo nutricional.
- Objetivos.
- Historia clinica.
e Calculo de necesidades energéticas.
e Encuesta dietética.
¢ Anélisis nutricional.
- Modelos informaticos.
e Informe nutricional.
e Pautas dietéticas generales.
¢ Manipulaciones dietéticas para
cambio de peso en deportistas.
¢ Ayudas ergogénicas.

Medicina del deporte.

e Condicionantes de salud para la
practica deportiva.

- Condiciones anatomo-funcionales
para la salud 6sea, articular y
muscular.

e Incidencia de la practica deportiva en
la salud: lesiones y tratamiento.

- Consideraciones generales sobre la
AF:

Tipo de ejercicio.

Cuantificacidn del ejercicio.
Clasificacion del ejercicio por la
intensidad y duraciéon. Efectos del
ejercicio sobre el organismo.
Criterios basicos de prescripcion
del ejercicio para la salud.

30

- Salud y enfermedad. Estilos de vida.
Problemas sociales. Factores de
riesgo.

- Influencia del ejercicio sobre la
enfermedad (Arteriosclerosis, Hta,
DM, obesidad, sedentarismo, estreés,
cardiopatia coronaria, cancer,
EPOC, dolor de espalda y
enfermedades del aparato
locomotor).

- Salud y CV.

e Prevencion y primeros auxilios.

- Prevencion de lesiones musculares y
articulares.

- Primeros auxilios ante accidentes de
extrema urgencia (RCP), accidentes
graves y leves.

e Exploracion del aparato locomotor.
e Reanimacion cardio respiratoria.

o Revisiones de salud.

ePrevencion de lesiones.
eIncidencia de lesiones.

e Higiene y primeros auxilios.

Gestién y organizacion deportiva.

e Asociacionismo deportivo.
- Modelo asociativo deportivo.
- El asociacionismo deportivo en
Europa.
- Modelos de vertebracion y
organizacion.
e Formacion en educacion fisica y
deportes.
- Formacién Universitaria en Espafia.
- Formacion profesional relacionada
con el deporte.
- Formacion de técnicos deportivos.
e Politicas deportivas.
-Modelos de andlisis de las politicas
deportivas.
- Politicas deportivas en el &mbito
local.
o Gestion de un Centro de Alto
Rendimiento.
e Organizacién de eventos deportivos.
- Criterios de organizacién de
eventos.
- Organizacién de los recursos.
- Prevencion y seguridad en el
acontecimiento.
- Venta del acontecimiento.
- Voluntariado.
e Organizacidn institucional del
deporte.
- Organizacién del Movimiento
Olimpico.
- Federaciones Internacionales.
- Federaciones Nacionales.
- Tribunal Arbitral del Deporte TAS.
- Comités Olimpicos Nacionales.
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- Organizaciones Administrativas
Internacionales: ONU, UNESCO,
Consejo de Europa.

- La organizacion profesional del
deporte.

Estadistica aplicada al deporte.

e Introduccién al concepto de
estadistica.

e Variables: definicion, clasificacion y
transformacion.

e Programa estadistico SPSS:

- Medidas basadas en ordenaciones:
mediana, percentiles, cuartiles,
deciles.

- La ley normal.

- Creacion de tablas y graficos
representativos.

- Evaluacion deportiva cuantitativa.

Eleccion de los indices
estadisticos mas adecuados.

Fisioterapia del deporte.

o Papel del fisioterapeuta en el deporte.
e Evaluacion clinica en fisioterapia.
e Propiocepcién.

¢ Vendajes funcionales.

e Recuperacién post-esfuerzo.

e Recuperacidn de la fuerza.

¢ Masaje deportivo.

e Termoterapia.

e Hidroterapia.

e Electroterapia.

e Estiramientos.

Podologia.

e Introduccidn y requisitos basicos del
calzado deportivo.

¢ Analisis de los componentes que
intervienen en la fabricacion del
calzado, en sus diferentes partes:
suela, piso, plantilla, contrafuerte,
pala y puntera.

e Conclusiones para una buena eleccién
de un calzado deportivo adecuado a
cada deporte.

Teoria del entrenamiento.

¢ Definicion y desarrollo de la
condicidn fisica.
e Introduccidn a la planificacion.
e Lasesién y el microciclo.
¢El mesociclo y el macrociclo.
- Concepto y clasificacion de los
mesociclos.
- Caracteristicas generales de los
diferentes tipos de mesociclos
tradicionales.



- Proceso de construccién de un
mesociclo.
- El macrociclo: definicién,
clasificacion y caracteristicas.
- Disefios de planificacion deportiva.
- Definicion y concepto de
metodologia de entrenamiento.
- Evolucioén de las metodologias de
entrenamiento deportivo.
- Caracteristicas de la metodologia
pluridisciplinar.
- Caracteristicas de la metodologia
integradora.
- Tendencias actuales y ejemplos
practicos.
¢ Disefios de planificacion deportiva.
¢ Corrientes actuales de metodologia
del entrenamiento.
e Planificacion del entrenamiento en
deportes colectivos.
e Desarrollo de la condicidn fisica.

e Entrenamiento y planificacion de la
técnica:

— Concepto y definicién de la
técnica.

— Importancia de la técnica segin la
modalidad deportiva.

— Bases neurofisioldgicas del
entrenamiento técnico.

— Meétodos  del entrenamiento
técnico.
— Contenidos del entrenamiento
técnico.

— Planificacion anual de la técnica.

Informética aplicada al deporte.

e Introduccidn a la informética
- Los componentes del ordenador o
PC. (Hardware).
- El sistema operativo.
- Introduccién a Windows
o Nociones bésicas para utilizar una
hoja de célculo.
- Conocimientos previos:
Simbologia.

Descripcion de la ventana de Excel.
Elementos de una hoja: la hoja de
trabajo, la celda, el rango, la fila,
la columna.

Procedimientos habituales.
Desplazarse por la hoja.
Seleccionar celdas.

Copiar o0 mover celdas.

- Introduccién de informacion.
La entrada de datos y tipos de
datos.

Edicién y modificacion de
datos.

Formato de las celdas
(contenido y presentacion).
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- Realizar célculos.

Trabajar con férmulas y
funciones.

Referencias relativas y
absolutas a celdas.

o Crear graficos.

Organizar la informacion en series.
Crear y modificar las gréaficas.

o Trabajar con bases de datos.

- Crear tablas y utilizarlas como base
de datos.

- Utilizar filtros y formularios.

- Ordenar datos y crear subtotales de
tablas.

- Agrupar y crear esquemas.

- Utilizar tablas dinamicas.

e - Organizacion de la informacion y
determinacion de nuestros
procedimientos para programar.

- Crear un sistema cibernético para
planificar y tomar decisiones.

- Adaptar nuestros procedimientos de
trabajo a las aplicaciones
informaticas.

e Seguimiento y control del deportista.
- Historial del deportista.

- Disefio informético de la
evaluacion.

- Andlisis estadistico de los
resultados.

- Evaluacion cualitativa y cuantitativa
automatizada.

e La programacion del entrenamiento.
- Disefio informético de la

programacion.

- La programacion sistematica del
entrenamiento.

e Informes.

- Listados automaéticos.

- Informe de la evolucion de los
deportistas.

- Informe de la evolucion del
programa de entrenamiento.

o El material didactico.

- Fichas de ejercicios.

- Rutinas de entrenamiento.

- Planning de la actividad.

e Introduccidn a las bases de datos
relacionales.

- Disefio de una base de datos.

- Realizar consultas contra la base de
datos.

- Creacion de formularios e informes.

Biomecénica.

e Conocimientos tedricos;
- Introduccién a la Biomecanica.
- Introduccién a la Biomecanica del
Deporte.
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- Concepto y aplicacién de la
cinematica.

-Concepto y aplicacion de la
dindmica.

Metodologia de analisis.

-Introduccion a la cinematica directa
(células fotoeléctricas, plataforma
de Bosco)

-Introduccion a la cinematica
indirecta. (videografia).

-Introduccion a la dindmica directa
(plataforma de fuerzas).

-Introduccion al concepto de
capacidad eléctrica muscular:
cadena de movimiento.
(Electromiografia).

Valoracion del gesto deportivo

mediante la manipulacién de

instrumentos:

-Establecimientos de objetivos
evaluables para el control de la
técnica deportiva.

-Realizacion del andlisis.

Trabajo grupal para la realizacion de

informes de préacticas.

Transiciones deportivas.

Conocimientos teoricos;

e -. Conocimientos teoricos;

-Evolucidn del Psicologia del deporte
en la Atencibn al desarrollo
psicosocialde del deportista.

-Del Modelo Tanatolégico de la
Retirada deportiva al Modelo de
Transicion.

“Modelo Holistico del desarrollo
de carrera” (Wylleman y Lavalle)
“Modelo de Afrontamiento de
Crisis deportivas:
perspectiva
de desarrollo (Stambulova)

Una

e Iniciativas de buenas précticas;
-Regulacion legal para el equilibrio
en el desarrollo psicosocial del
deportista de Alto Nivel y Alto
Rendimiento.
- Career Assitances Program Athletes
(CAPA



Medicina del deporte

Dr. Joan Ramén Barbany
Dr. Mario Lloret
Dra. Montserrat Bellver

Fisioterapia del deporte

Dr. Xavier Peirau
Dr. Mario Lloret
Sra. Marta Bou
Sra. Cristina Marti
Sr. Miguel A. Cos
Sr. Fidel Sust

Sr. Fermin Oliete

Podologia

Sr. Martin Rueda

Fisiologia del esfuerzo:
pruebas de laboratorio y

campo

Dr. Piero Galilea
Sr. Ferran Trinidad
Sra. Carlota Torrents

Relacion de asignaturas y profesorado

Nutricion y deporte

Dr. Joan Ramén Barbany
Dra. Victoria Pons
Sra. Saioa Segura

Antropometria

Sra. Montse Banquells
Sra. Olga Ruiz

Psicologia del deporte

Sr. Josep Mari
Sr. Carles Ventura
Sr. Eduardo Amblar

Biomecanica del deporte

Sr. Xavier Balius
Sr. Andreu Roig
Sr. Ventura Ferrer

i Tecnologia Informéatica

Sr. J. M. Padullés

Teoria del entrenamiento

Dr. Alfonso Blanco
Sr. Marceli Massafret
Sr. Francisco Seirulo
Dr. Joan Solé

Gestion y organizacion
deportiva
Sr. Javier Olivera Betran

Sr. Pere Manuel
Sr. Antonio Moreno

Informatica aplicada al
deporte

Sr. Jose Manuel Vela

Estadistica aplicada al
deporte

Dr. Piero Galilea
Sr. Antoni Planas

Transiciones deportivas

Sra. Susana Reglela



