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Sobre el Curso

< Instituto Deporte y Vida

®Instituto Deporte y Vida

Bienvenidos al Curso Avanzado en Entrenamiento en Triatlén, Medio Ironman e Ironman, una experiencia
de aprendizaje tnica, disefiada para aquellos entrenadores e interesados en Triatlon que buscan
profundizar en el conocimiento y la practica del entrenamiento deportivo en esta disciplina. Este curso
ofrece una formacion integral que combina teoria y practica, dotando a los participantes de las
herramientas necesarias para optimizar el rendimiento de sus triatletas

D. Carlos Prieto (Ex entrenador Javier Gdmez Noya y Head Of Performance de la Federaciéon Mexicana de
Triatlén; Dr. Alberto Garcia Bataller (Entrenador olimpico de triatlén en Atenas 2004 y Pekin 2008; D. Dr.
José Miota (ex Fisioterapeuta de campeones de las Series Mundiales como Mario Mola, Vicent Luis, Jacob
Birtwhistle, Marten Van Riel, Katie Zaferes, Non Standrford, etc.) David Castro (Campedn de Europa de
Triatlén en 2023), Yeyo Corral (Astana Qazagstan Team); Josep Codinach (Team Caja Rural); Victor
Calsamiglia (cyclistlab); D. Daniel Escaiio, nutricionista de deportistas olimpicos y especializado en
deportes de resistencia;y Dr. Rubén Moreno, psicélogo de deportistas profesionales y amateur, etc. y
muchos mas expertos en entrenamiento de alto rendimiento forman parte del claustro de este curso.

Bienvenidos al Curso Avanzado en Entrenamiento en Triatlon, Medio Ironman e Ironman, una experiencia
Unica disefiada para aquellos apasionados del Triatlén que buscan profundizar en el conocimiento y la
practica del entrenamiento. Este curso ofrece una formacidn integral que combina teoria y practica,
dotando a los participantes de las herramientas necesarias para optimizar el rendimiento de sus triatletas.

La metodologia del curso sera mediante clases grabadas y clases en vivo que permitiran interaccion en
vivo con los docentes. Las clases quedan grabadas en la plataforma durante 18 meses para su
visualizacion en cualquier horario. La evaluacion del curso sera un trabajo practico donde deberas aplicar
todo lo aprendido en el mismo.

Este curso esta organizado por el Instituto Deporte y Vida y G-SE, con muchisima experiencia en el
entrenamiento en deportes de resistencia y con una valoraciéon media de satisfaccién del alumnado en
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todos sus cursos de 4,8 sobre 5.
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Informacion Util

PERFIL DE EGRESADO

Al finalizar el Curso Avanzado en Triatlon, Medio Ironman e Ironman, el egresado serd un profesional altamente
capacitado, con un perfil que incluird las siguientes caracteristicas y competencias:

1. Conocedor de Metodologias de Entrenamiento:

o Dominio de diversas metodologias de entrenamiento especificas para triatlén, incluyendo entrenamientos
de alta intensidad (HIIT) y su aplicacién practica.

2. Analista Biomecanico:

o Capacidad para realizar andlisis biomecanicos del triatleta, identificando aspectos técnicos y posturales
que afectan el rendimiento, y aplicando correcciones adecuadas.

3. Experto en Valoracién del Rendimiento:

o Habilidad para llevar a cabo pruebas de valoracion del rendimiento, interpretando los resultados para ajustar
y personalizar programas de entrenamiento.

4. Gestor de Cargas de Entrenamiento:

o Competencia en la cuantificacion y gestion de la carga de entrenamiento, garantizando un enfoque
equilibrado que prevenga el sobreentrenamiento y fomente el progreso.

5. Disefiador de Programas de Entrenamiento:

o Capacidad para elaborar planes de entrenamiento individualizados para triatletas de las diferentes
distancias, considerando sus caracteristicas, metas y niveles de habilidad.

6. Uso de Tecnologia Deportiva:

o Conocimiento en el uso de herramientas tecnolégicas, como potencidmetros y software de andlisis, para
monitorear y mejorar el rendimiento ciclista.

7. Promotor del Entrenamiento Complementario:

o Conciencia de la importancia del entrenamiento de fuerza y flexibilidad, y habilidad para integrar estas
disciplinas en un programa de entrenamiento integral.

8. Facilitador de Aprendizaje:

o Capacidad para trabajar en equipo y promover un ambiente de aprendizaje colaborativo, compartiendo
conocimientos y experiencias con otros ciclistas y entrenadores.

9. Comprometido con el Desarrollo Profesional:

o Interés en la actualizacion continua y el desarrollo profesional, manteniéndose al dia con las ultimas
investigaciones y tendencias en entrenamiento ciclista.

Este perfil asegura que el egresado esté preparado para asumir roles de liderazgo en el entrenamiento de
triatlon, contribuyendo al desarrollo del rendimiento y la cultura del triatlén en su comunidad, ya sea en
entornos competitivos o recreativos. jEl egresado estara listo para hacer una diferencia significativa en el
mundo del triatlén!
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OBJETIVOS:

El Curso Avanzado en Entrenamiento en Triatlén, Medio Ironman e Ironman tiene como principales objetivos:

1. Formacioén Integral en Entrenamiento:

o Proporcionar a los alumnos un conocimiento profundo sobre las metodologias de entrenamiento
especificas para triatldn, abarcando tanto aspectos tedricos como practicos.

2. Desarrollo de Habilidades Técnicas:

o Capacitar a los participantes en el analisis biomecanico del triatleta, permitiéndoles identificar y corregir
aspectos técnicos que pueden mejorar la eficiencia y el rendimiento.

3. Optimizacion del Rendimiento:

o Ensefar a los alumnos a realizar pruebas de valoracion del rendimiento triatleta y a interpretar los
resultados para personalizar los planes de entrenamiento y maximizar el rendimiento de los ciclistas.

4. Gestion de Cargas de Entrenamiento:

o Proporcionar herramientas para cuantificar y gestionar adecuadamente la carga de entrenamiento,
asegurando un progreso sostenible y evitando el sobreentrenamiento.

5. Entrenamiento Complementario:

o Instruir sobre la importancia del entrenamiento de fuerza y flexibilidad, asi como su aplicacién practica para
mejorar el rendimiento y prevenir lesiones.

6. Uso de Tecnologia en el Entrenamiento:

o Capacitar a los participantes en el uso de potenciémetros y otras tecnologias para medir y analizar el
rendimiento, permitiendo un entrenamiento mas preciso y efectivo.

7. Planificacion del Entrenamiento:

o Desarrollar habilidades en la planificacién de entrenamientos a medida para triatletas, adaptando las
estrategias a las necesidades y objetivos individuales de cada atleta.

8. Fomento del Aprendizaje Colaborativo:

o Promover la interaccién y el intercambio de conocimientos entre los alumnos a través de practicas de
programacion y la puesta en comun de trabajos, enriqueciendo la experiencia de aprendizaje.

9. Preparacion Profesional:

o Preparar a los alumnos para desempefiarse como entrenadores de triatletas competentes, capaces de
disefar y aplicar programas de entrenamiento efectivos que impulsen el rendimiento y el desarrollo de sus
ciclistas.

Con estos objetivos, el curso busca formar profesionales altamente capacitados en el ambito del
entrenamiento, equipandolos con las herramientas necesarias para alcanzar el éxito en su carrera y contribuir
al desarrollo del deporte.
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CURSO DESTINADO A:

1. Entrenadores de Triatlon:

o Profesionales que buscan actualizar y profundizar sus conocimientos en metodologias de entrenamiento,
biomecanica y anadlisis de rendimiento en triatlon.

2. Triatletas Competitivos con experiencia en entrenamiento:

o Atletas que desean mejorar su rendimiento y comprender mejor los principios detras de su entrenamiento,
aplicando conocimientos avanzados para optimizar su preparacion.

3. Educadores en Ciencias del Deporte:

o Profesionales que ensefian disciplinas relacionadas con el deporte y desean incorporar conocimientos
especificos sobre entrenamiento en trialtén en su practica docente.

4. Preparadores Fisicos:

o Especialistas que trabajan con triatletas y buscan ampliar su formacion en técnicas de entrenamiento,
carga y recuperacion especifica para el triatlon.

5. Fisioterapeutas y Especialistas en Rehabilitacion:

o Profesionales que desean adquirir conocimientos sobre la biomecdnica del triatleta y como aplicar estos
principios en la prevencion de lesiones y la mejora del rendimiento.

6. Estudiantes de Ciencias del Deporte:

o Aquellos que estan en proceso de formacion en areas relacionadas con el deporte y buscan especializarse
en el entrenamiento de triatlon.

7. Aficionados al Ciclismo:

o Personas apasionadas por el triatlén que desean profundizar su comprension sobre el entrenamiento y la
mejora del rendimiento, ya sea para fines recreativos o competitivos.

f O https://g-se.com/ c= Online Education Center m



https://www.facebook.com/gsesocial
https://www.instagram.com/gsesocial
https://api.whatsapp.com/send?phone=5493512584960&text=Solicito%20informaci%C3%B3n%20de%20t-V6728b7ca13685%20FCRM%20https%3A%2F%2Fg-se.com%2Fes%2Fformacion%2Fcurso-avanzado-entrenamiento-triatlon-medio-ironman-ironman-t-V6728b7ca13685
https://g-se.com/?utm_source=brochure&utm_medium=textlink&utm_campaign=brochurecapacitaciones

Curso Avanzado de

Entrenamiento en Triatlon,
Medio Ironman e Ironman

Docentes

ALBERTO GARCIA BATALLER CARLOS DAVID PRIETO LOPEZ VICTOR CALSAMIGLIA
Rendimiento Deportivo

Bikefitting y biomecanica ciclista

1 N
N
w4
\p&é—
JOSEP CODINACH TERRADAS YEYO CORRAL JAVIER FERNANDEZ ALBA
Entrenador de ciclismo Biomecdnica del ciclismo Biologia Fisiologia Ejercicio
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Programa académico (60 Horas catedra)

Modulo 1

Planificacion del entrenamiento en triatletas de distancia olimpica.

En esta asignatura se explicaran los principales modelos de planificacion del entrenamiento para las
diferentes distancias del triatlon, teniendo en cuenta las ultimas evidencias cientificas al respecto y también
la experiencia practica en su aplicacion en triatletas de nivel profesional y amateur en diferentes distancias.
Por ultimo veremos ejemplos practicos de planificaciones de distancia olimpica con deportistas no
profesionales y con triatletas olimpicos.

Planificacion combinada para las distancias 70.3 y olimpica.

En esta asignatura se abordara como se planifica una temporada en un triatleta de élite que va a competir
en ambas distancias a lo largo de la temporada.

Propuesta practica sobre la programacion del entrenamiento para las Series Mundiales de
Javier Gomez Noya.

En esta charla, Carlos Prieto detallard como establecié la planificacidn de la temporada para las Series
Mundiales de Triatlén de Javier Gomez Noya.

Andlisis biomecanico en el sector de ciclismo.

Una adecuada biomecanica y aerodinamica en el sector de ciclismo es clave para un buen rendimiento en el
triatlén de competicién. A lo largo de esta ponencia, no solo analizaremos su importancia y los aspectos
tedricos a tener en cuenta, sino que analizaremos como se realiza paso a paso un analisis biomecanico de
un triatleta con un enfoque eminentemente practico, de tal manera que el alumno disponga de todas las
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estrategias para llevar a cabo por su cuentay sin la utilizacién de demasiados dispositivos de alto coste un
adecuado ajuste biomecanico en sus deportistas.

Pruebas de valoracion del rendimiento del triatleta.

Una vez que sabemos identificar cuales son los determinantes del rendimiento dentro del triatlon,
aprenderemos a evaluarlos mediante test fisiolégicos ya que en el mundo del entrenamiento deportivo
sabemos que lo que no se mide, no se puede mejorar. Conocer el nivel de desarrollo de estos factores, nos
permite dar un salto de calidad en nuestra programacion ya que podremos hacer énfasis en los puntos
débiles del triatleta, y por otro lado centrarnos en los factores de rendimiento especificos en funcién del tipo
de prueba que preparemos.
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Modulo 2

Cuantificacion de la carga de entrenamiento.

Cuantificacion de la carga de entrenamiento: diferentes métodos de cuantificacion, viendo los pros y
contras de los mismos y ejemplificando con lo que se hace en los equipo CAJA RURAL TEAM. Relacion con
varios charts de WKO 5. Uso y aplicacidn del Big Data y en equipo profesional.

El entrenamiento de fuerza y flexibilidad.

El entrenamiento de fuerza cada vez tiene una presencia mds importante dentro del mundo del deporte de
la resistencia. Pero debe cumplir ciertas condiciones como por ejemplo aumentar primero la fuerza maxima
para luego poder desarrollar la fuerza resistencia en el gesto especifico ya sea nadando, pedaleando o
corriendo, y ademas hay que hacer todo lo posible para que haya una trasferencia eficaz al gesto deportivo.

Se explicaran los mejores métodos para desarrollar la fuerza general y especifica en triatlon, asi como los
métodos principales de desarrollo de la flexibilidad.

Aerodinamica.

En esta asignatura se estudiara la importancia actual de la aerodindmica, desde la teoria a la practica, la
metodologia usada en los equipos profesionales para optimizar el rendimiento y el estudio actual de los
materiales mas interesantes.

Entrenamiento con potenciometro |

El presente webinar introducira a los alumnos al conocimiento de los principales datos que debemos
conocer con el potenciémetro, para sacar mayor provecho de su utilizacién y sobre todo poder interpretar la
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cantidad de informacién que proporcionan con los diferentes softwares de gestion y analisis de datos.

El potenciometro es una excelente herramienta para el control de las cargas de entrenamiento, y valoracion
de las diferentes métricas.

Entrenamiento con potenciémetro II.

El presente webinar introducira a los alumnos al conocimiento de los principales datos que debemos
conocer con el potenciémetro, para sacar mayor provecho de su utilizacion y sobre todo poder interpretar la
cantidad de informacién que proporcionan con los diferentes softwares de gestion y andlisis de datos.

El potenciometro es una excelente herramienta para el control de las cargas de entrenamiento, y valoracion
de las diferentes métricas.
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Modulo 3

Planificacion del entrenamiento en distancia Ironman y medio Ironman I.

El entrenamiento del triatldn de media y larga distancia se caracteriza por altos volumenes necesarios, pero
también por ritmos relativamente altos que deben trabajarse para afrontar con garantias el mejor resultado
posible. La distribucién de las cargas, evitar lesiones y planificar el nimero de competiciones que son
aconsejables se desarrollaran de modo exhaustivo.

Planificacion del entrenamiento en distancia Ironman y medio Ironman II.

El entrenamiento del triatlén de media y larga distancia se caracteriza por altos volUmenes necesarios, pero
también por ritmos relativamente altos que deben trabajarse para afrontar con garantias el mejor resultado
posible. La distribucion de las cargas, evitar lesiones y planificar el nimero de competiciones que son
aconsejables se desarrollaran de modo exhaustivo.

Practica de Programacion en Triatlén 1.

Aplicacion practica y real de su propio modelo de planificacién basado en su experiencia personal y
profesional para un triatleta, analizando los puntos clave. Se pretende dotar al alumno de las herramientas
necesarias que le permitan alcanzar sin duda su pico 6ptimo de forma o el de sus deportistas durante una
temporada y como consecuencia la excelencia deportiva:

* Modelo de planificacién utilizado.

» Macrociclos a lo largo de la temporada.

» Estructura del macrociclo.

» Objetivos de entrenamiento, contenidos y voliumenes de trabajo en cada fase del macrociclo.
» Fechasy tests utilizados para la valoracion del rendimiento del atleta.
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» Estrategias de tapering.

Practica de Programacion en Triatlon Il.

Aplicacion practica y real de su propio modelo de planificacién basado en su experiencia personal y
profesional para un triatleta, analizando los puntos clave. Se pretende dotar al alumno de las herramientas
necesarias que le permitan alcanzar sin duda su pico 6ptimo de forma o el de sus deportistas durante una
temporada y como consecuencia la excelencia deportiva:

» Modelo de planificacién utilizado.

» Macrociclos a lo largo de la temporada.

» Estructura del macrociclo.

» Objetivos de entrenamiento, contenidos y volimenes de trabajo en cada fase del macrociclo.
» Fechasy tests utilizados para la valoracion del rendimiento del atleta.

» Estrategias de tapering.

Puesta en comun de los trabajos practicos planteados por el alumnado.

La asignatura titulada "Puesta en comun de los trabajos practicos planteados por el alumnado" parece
enfocarse en la revision y discusion de proyectos o trabajos realizados por los estudiantes. En esta
asignatura, cada estudiante o grupo de estudiantes presenta sus trabajos practicos frente a sus
compafieros y al profesor. Este proceso de puesta en comun permite que todos:

1. Compartir Ideas y Perspectivas: Cada estudiante puede explicar su enfoque y proceso de trabajo, lo que
fomenta el intercambio de ideas y perspectivas entre todos los miembros de la clase.

2. Recibir Retroalimentacion: Los compafieros y el profesor pueden dar su opinion, sefalar fortalezas y
sugerir mejoras. Esta retroalimentacion ayuda a los estudiantes a mejorar sus trabajos y aprender de sus
errores y éxitos.
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Curso Avanzado de

Entrenamiento en Triatlon,
Medio Ironman e Ironman

Programa académico (60 Horas catedra)

ambitos profesionales.

4. Aprender Colaborativamente: Al analizar y comentar los trabajos de otros, los estudiantes también
aprenden de los enfoques y técnicas utilizadas por sus companieros.

En resumen, esta asignatura es una oportunidad para que los estudiantes mejoren sus habilidades

practicas y de comunicacion, mientras aprenden en un entorno colaborativo y de retroalimentacién
constante.
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Journals

SPORT DiscusTM with Full Text

—

8

Powered by
EBSCOhost®

with Full Text

Online Education Center nos brinda de manera exclusiva y gratuita para todos los alumnos avanzados de G-
SE el ingreso a SPORT Discus with Full text.

Con cobertura a texto completo (full text) que data desde el afio 1930, SPORTDiscus with Full Text es la
herramienta esencial para los estudiantes que desean estar un paso adelante en cuanto a conocimientos,
investigacion y trabajos finales de grado, masteres y doctorados.

El contenido incluye:

e Mas de 650 revistas (journals) a texto completo.

e Resumenes de 970 revistas.

o Actas e informes de conferencias.

e Mas de 3800 videos.

e Mas de 150000 articulos con referencias citadas de busqueda.

Pueden consultar y descargar estos materiales cuantas veces deseen mientras dure el acceso a este campus
virtual de G-SE.
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Curso Avanzado de
Entrenamiento en Triatlon,
Medio Ironman e Ironman

Certificados

ACSM CEC Certificate

732663
ppraved Brawdor Romber TG Awarind
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Especialista Internacional en Entrenamiento Personal

Contanya © Conno:

ACSM CEC CERTIFICATE

« Otorga: American College of Sports Medicine

« Tipo de certificado: Digital

e The American College of Sports Medicine's Professional Education
Committee certifies that “Grupo Sobre Entrenamiento LLC” meets the
criteria for official ACSM Approved Provider status from (2020 -
December 2023). Approved Providers and their content reflect the
concepts of their respective organizations and do not necessarily
represent the positions or policies of ACSM. (Providership #732663)
ACSM approved providership of this program does not imply
endorsement of the sponsoring organization’s products/services.

CERTIFICADO FINAL DE APROBACION

e Otorga: Instituto Deporte y Vida

« Tipo de certificado: Digital

» Este certificado especifica que un alumno ha realizado todas las
evaluaciones y ha aprobado una capacitacién en particular. Se incluyen
los siguientes datos: nombres y apellidos del alumno, nombre de la
capacitacion, cantidad de horas catedra y nombre de la organizacién
que certifica.
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Curso Avanzado de
Entrenamiento en Triatlon,
Medio Ironman e Ironman
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Comité Académico G-SE American College of Sports Medicine
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Formas de Pago

GLOBALES SOLO PARA MEXICO
Tarjeta de crédito o débito internacional / Tarjeta de crédito o OXXO; Tarjeta de crédito o débito Mexicana; SPEI
débito Europea / PayPal Depésito o transferencia (Bankinter) i i
SOLO PARA PERU
SOLO PARA ARGENTINA PagoEfectivo; SafetyPay; Tarjeta de crédito o débito Peruana
Tarjeta de crédito o débito Argentina / Depdsito o transferencia i
SOLO PARA URUGUAY

bancaria (Banco Galicia) Pago Facil / Rapipago
Depésito o transferencia (Santander Uruguay)

SOLO PARA BOLIVIA
FORMAS DE PAGO DE SOCIOS EDUCATIVOS

PagosNet
Tarjeta de crédito o débito Argentina; Pago en sede; Depdsito o
SOLO PARA CHILE transferencia bancaria (Banco Galicia; Santander; Sabadell);
Servipag / Sencillito / Webpay / Multicaja Western Union; PayPal; Tarjeta de crédito o débito
internacional; Pago en efectivo; Consignacion o transferencia
SOLO PARA COLOMBIA bancaria (Banco DAVIVIENDA); Pago Facil / Rapipago; Credit or
Tarjeta de crédito o débito Colombiana / Via Baloto / Pagos debit card; Depoésito o transferencia bancaria (Banco Nacién)

Seguros en Linea (PSE)

SOLO PARA ECUADOR
SafetyPay
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)50 & Santander °Sabadell P payPal  EETEENL]

rapipago %7 MuLticaja safety) pay

web .cl [®Z@®) P PagoEfectivo

En todos los paises:

Din!@’(ﬁlub VISA gss DISC®VER ' PayPal
INTERNATIONAL

mastercard
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G-SE "Preguntas”

® Iniciar Sesidn ®

{at Home
@ Mis Pregunitas Q £Que
Pregunta @521 ¢
3 Preguntas Seguidas 27 may 2021 - 11:29 -'\\
) La exposicién a la luz artificial ;genera cambios o disturbios en el suefio?
a expos

ver més@

. Ernesto Cifuentes Merenea

Jugar un partido de futbol por la noche (=20 horas) implica una gran carga fisica y
0 mocional, Ademds, rutinas posteriores al partide

Uencia

¥

uperacidn, comida y vigje de regreso) con frec

se muy tarde, lo que también puede alterar la calidad

{ver mas)

G-SE Preguntas es la base de conocimientos mas grande de habla hispana sobre las ciencias del ejercicio.
Preguntas, respuestas, comentarios y un valioso intercambio de informacion abierto y en tiempo real entre

colegas de todas las disciplinas.
¢Como puedo participar?

» Posteando preguntas a colegas. Las preguntas son y seran siempre anénimas, por mas que te pidamos que
te loguees/registres.
» Aportando tu conocimiento respondiendo preguntas para ganar reputacién dentro de la comunidad.

iEcha un vistazo y comienza a participar!

MAS INFORMACION
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Grupo Sobre Entrenamiento (G-SE) es el Lider Mundial en Informacién y Capacitacion a
Distancia en Ciencias del Ejercicio y Salud

G-SE es un referente en la informacion y la capacitacion a distancia en ciencias del ejercicio y medicina del
deporte, dividiéndose en tres grandes secciones: 1) “Articulos”, en donde se presentan blogs y articulos
gratuitos contenidos en mas de 7 journals especializados; 2) “Capacitaciones”, una gran plataforma de
difusién y comercializacion de formaciones a distancia ofrecidas por nuestros socios educativos integrada
a nuestro poderoso LMS (learning management system) de desarrollo propio; y 3) “Foros” en donde se
promueve la interactividad, experiencias compartidas y opiniones de expertos.

g-se@g-se.com

g-se.com

‘ = Online Education Center
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