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Especialista en Entrenamiento

de la Fuerza basado en el
Control de la Velocidad de
Ejecucion (VBT)

Sobre el Curso

+Trainer

El interés de las ciencias del ejercicio por conocer la mejor forma de determinar, controlar y dosificar la
carga del entrenamiento de la fuerza, ha sido siempre clave. Este es un aspecto enormemente
trascendental, porque los resultados que se derivan de las investigaciones cientificas deberian
supuestamente permitir seguir construyendo el cuerpo de conocimiento que mejore la propia metodologia
del entrenamiento y, por tanto, las intervenciones en la practica de los profesionales. En este sentido, el
Entrenamiento de la Fuerza Basado en el Control de la Velocidad de Ejecucion (VBT, VBRT) es un ]
procedimiento emergente que ha supuesto un cambio de paradigma en el entrenamiento de la fuerza. Esto
ha sido posible porque la tecnologia actual ha permitido medir la velocidad de movimiento de los ejercicios
en tiempo real de manera muy precisa, y los estudios cientificos establecer la relacién entre ésta (la
velocidad) y el grado de esfuerzo realizado, el efecto del entrenamiento, y el nivel de recuperacién
neuromuscular tras el mismo.

Las bases conceptuales y tedricas del Velocity-based Resistance Training (VBRT) son el punto de partida
para poder comprender en qué consiste este procedimiento o herramienta y qué fundamentacion cientifica
la sostiene. Asi mismo, estas bases tedricas nos serviran para poder diferenciar entre lo que en realidad es
de lo que no es, un entrenamiento de fuerza programado mediante el control de la velocidad propiamente
dicho.

Por ultimo, cuando se conocen en profundidad estos aspectos, podremos encontrar las verdaderas

aplicaciones practicas y ventajas de esta metodologia con respecto al procedimiento tradicional de
programacion de la carga de entrenamiento.
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Informacion Util

PERFIL DE EGRESADO

» Formacién académica de base en ciencias del ejercicio fisico (para estudiantes)
» Experiencia profesional en el sector deportivo o del fitness (deseable)

OBJETIVOS:

1. Realizar un analisis global del estado de conocimiento actual sobre el entrenamiento de la fuerza mediante
el control de la velocidad de ejecucion.

2. Pautar el proceso de la programacion de la carga del entrenamiento de la fuerza mediante el control de la
velocidad en la sesién y en el ciclo de entrenamiento.

3. Conocer las alternativas que existen para programar y ajustar la carga de entrenamiento de la fuerza a partir
de la velocidad.

4. Pautar el procedimiento de evaluacidn del efecto del entrenamiento de la fuerza mediante el control de la
velocidad.

5. Conocer los principales dispositivos electronicos e instrumentos para la medicion de la velocidad de
ejecucion y su funcionamiento bdsico (caracteristicas, ventajas y limitaciones).

CURSO DESTINADO A:

» Graduados, Licenciados, Diplomados y maestros en Educacion Fisica/CAFYD
o Estudiantes de grado en Ciencias de la Actividad Fisica y Deporte
» Técnicos deportivos (entrenadores deportivos, instructores, entrenadores personales, etc.)
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Especialista en Entrenamiento
de la Fuerza basado en el
Control de la Velocidad de
Ejecucion (VBT)

Docentes

GUILLERMO PENA GARCIiA-OREA
Ejercicio Fisico, salud y calidad de vida
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Especialista en Entrenamiento

de la Fuerza basado en el
Control de la Velocidad de
Ejecucion (VBT)

Programa académico (27 Horas catedra)

Modulo 1

Fundamentos del uso de la velocidad para el control y dosificacion de la carga del
entrenamiento |

» Antecedentesy origen del VBT.

e ¢Qué es (debe entenderse por) el VBT?.

» Ideas de base y requisitos del VBT.

» Relacion fuerza/carga-velocidad.

» Lavelocidad de la 12 repeticion como indicador de intensidad relativa. Variables de velocidad (maxima,
media, media propulsiva)

» Relacion carga-velocidad en distintos ejercicios

» Ventajas, aplicaciones y utilidades del VBT.

Fundamentos del uso de la velocidad para el control y dosificacion de la carga del
entrenamiento Il

» La pérdida de velocidad en la serie con respecto a la velocidad de la primera repeticion: concepto y
calculo.

» Lapérdida de velocidad en la serie como indicador del grado de fatiga.

» Lapérdida de velocidad en la serie como procedimiento para el control y la dosificacién del volumen de
entrenamiento.

« Elindice de Esfuerzo como sintesis de la magnitud de la carga de entrenamiento.

¢Como aplicar el VBT en la practica real?

1. ¢Cémo se programa la carga de entrenamiento de la sesién mediante el control de la velocidad?
2. {Qué alternativas existen para programar el entrenamiento cuando no se puede medir la velocidad?
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Especialista en Entrenamiento

de la Fuerza basado en el
Control de la Velocidad de
Ejecucion (VBT)

Programa académico (27 Horas catedra)

3. ;Qué hacer para poner en practica el VBRT cuando los recursos tecnoldgicos son escasos y el grupo de
participantes numeroso?

Evaluacion del efecto del entrenamiento de la fuerza mediante el control de la velocidad de
ejecucion

1. Los métodos de evaluacién de las prestaciones de fuerza

2. La evaluacién del efecto del entrenamiento de la fuerza mediante la medicién de la velocidad en los

ejercicios con cargas externas
3. Test de cargas progresivas: determinacién de la relacién carga(kg)-velocidad
4. Test de fatiga: determinacién de la resistencia a la pérdida de velocidad

Dispositivos para la medicion de la velocidad de ejecucion en el entrenamiento de la fuerza

» Introduccién y justificacién
« Transductores/sensores lineales (“encoders”) de posicién y velocidad por cable
» Transductores 6pticos de posicion por infrarrojos
» Tecnologias portatiles (“wearables”) sin cable:
o Dispositivos basados en la acelerometria y apps
o Video-analisis y apps
» Estudios de andlisis comparativo entre distintas tecnologias y dispositivos de medicion de la velocidad
de la barra.
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Journals

SPORT DiscusTM with Full Text

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:

Mads de 650 revistas (journals) a texto completo.

Restimenes de 970 revistas.

Actas e informes de conferencias.

Mas de 3800 videos.

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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Certificados

CERTIFICADO FINAL DE ASISTENCIA
+Trainer
CERTIFICADO DE ASISTENCIA ¢ Otorga: +Trainer
- « Tipo de certificado: Digital
» Este certificado especifica que un alumno ha asistido a una
capacitacion en particular. Se incluyen los siguientes datos: nombres y
apellidos del alumno, nombre de la capacitacién, cantidad de horas
catedra y nombre de la organizacion que certifica.

Avales Cientificos

AMERICAN SOCIETY
’ ) OF EXERCISE PHYSIOLOGISTS

Comité Académico G-SE American Society of Exercise Physiologists

———————————
International Universities Strength
and Conditioning Association

International Universities Strength and
Conditioning Association
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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
bancaria (Banco Galicia) Pago Facil / Rapipago SOLO PARA URUGUAY
Depdsito o transferencia (Santander Uruguay)
SOLO PARA BOLIVIA
PagosNet FORMAS DE PAGO DE SOCIOS EDUCATIVOS
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; Depésito o transferencia bancaria (Banco Nacién)

Seguros en Linea (PSE)

SOLO PARA ECUADOR
SafetyPay

P O santander °Sabadell P payral BRI
rapipago %57 MuLticaja  safety) pay
E7PAG) SPE! @"%’:.:&:m sencillite bankinter.

web .cl [®F®) P PagoEfectivo

En todos los paises:

= @ 0 visa 855 oo Pro
mastercars

INTERNATIONAL
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G-SE "Preguntas”

® Iniciar Sesidn ®

£ Home
@) Mis Preguntas Q aw )
Ng— Pregunte s @sN1 i
Ais Respuest Preag
ems La exposicion a la luz artificial ;genera cambios o disturbios en el suefio?
ver més@
B Becresam

. Ernesto Cifuentes Merenea

Jugar un partido de fitbel por la noche (=20 horas) implica una gran carga fisica y
il scional. Ademds, las rutinas posteriores al partido

{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 reputacion 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



mailto:g-se@g-se.com
https://www.facebook.com/gsesocial
https://www.facebook.com/gsesocial
https://www.instagram.com/gsesocial
https://www.instagram.com/gsesocial
https://api.whatsapp.com/send?phone=5493512584960&text=Solicito%20informaci%C3%B3n%20de%20t-m609d2df24e7a7%20FCRM%20https%3A%2F%2Fg-se.com%2Fcurso-especializacion-entrenamiento-fuerza-basado-control-velocidad-t-m609d2df24e7a7
https://api.whatsapp.com/send?phone=5493512584960&text=Solicito%20informaci%C3%B3n%20de%20t-m609d2df24e7a7%20FCRM%20https%3A%2F%2Fg-se.com%2Fcurso-especializacion-entrenamiento-fuerza-basado-control-velocidad-t-m609d2df24e7a7
https://g-se.com/?utm_source=brochure&utm_medium=textlink&utm_campaign=brochurecapacitaciones

