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Fundamentacion:

La genética, la periodizacion del entrenamiento deportivo, la nutricion/suplementacion, los aspectos
neuropsicolégicos, los protocolos de recuperacion y en especial el suefio, constituyen los pilares fundamentales
para la manifestacion de la performance deportiva.

En el ambito deportivo contemporaneo, la optimizacién del rendimiento va mas alla de la mera intensidad del
entrenamiento. La recuperacion efectiva se ha convertido en un pilar fundamental para alcanzar el maximo
potencial atlético y minimizar el riesgo de lesiones. El suefio en el deporte es uno de los aspectos menos
estudiados y aplicados en el ambito del rendimiento, con carencia de especialistas en el tema, aunque las
investigaciones al respecto presentan un crecimiento exponencial en los ultimos afios.

Este curso se fundamenta en la premisa de que entender la fisiologia del ejercicio, la salud y los biomarcadores
cardiovasculares, asi como la importancia del suefio, los cuales son elementos criticos para disefiar estrategias
de recuperacion personalizadas que impulsen el rendimiento méaximo en los deportistas.

El curso proporcionara a los participantes las herramientas tedricas y practicas necesarias para abordar la
recuperacion de manera integral, comprendiendo la interconexion entre la fisiologia del ejercicio, la salud
cardiovascular, el suefio y la recuperacién dptima. Al finalizar, los participantes, como integrantes de un equipo
interdisciplinario, estaran equipados para disefiar programas de recuperacion personalizados que impulsen el
rendimiento méaximo y la salud a largo plazo de los deportistas.

Programa del Curso:
Modulo 1: Fisiologia del Ejercicio y Recuperacion.

Principios fisiologicos y metodoldgicos que influencian el proceso de entrenamiento deportivo y recuperacion.
Sistemas bioenergéticos: Fosfageno, Glucolitico y Oxidativo. Interaccion de los sistemas bioenergéticos.
Utilizacion de sustratos de acuerdo con el volumen, intensidad y densidad de los estimulos. Metabolismo del
lactato. Respuestas agudas y adaptaciones cronicas al ejercicio/entrenamiento en funcion de la modalidad de los
estimulos. Caracteristicas de la dinamica de la carga en el deporte. Protocolos de recuperacion.

Modulo 2: Fisiologia Cardiovascular en ejercicio.

Consumo de Oxigeno (VO2). Variabilidad de Frecuencia Cardiaca como marcador de Carga interna y
Recuperacion. Fatiga Cardiaca. Variables Ecocardiogréficas y de Doppler para el seguimiento de la carga y
recuperacion Fisica: Fraccion de eyeccidn, Funcion sistélica/diastdlica, Relacion E/A. Strain (deformacion)
dindmica de VI. Marcadores bioquimicos para valorar la magnitud de carga y recuperacion. Troponina T,
Troponina |, Péptido Natriurético Auricular tipo B (BNP o ProBNP), CK, CK-MB, Mioglobina, Down
regulation de receptores beta.

Modulo 3: Sistemas de Evaluacion del Rendimiento Deportivo y la Recuperacion.

Valoracion de aspectos relacionados con la Salud que condicionan el rendimiento. Métodos de Evaluacion
Estructural. Evaluacion de Aptitud Cardiorrespiratoria, Metabdlica y de variables de Fuerza/Potencia mediante
el uso de tecnologia. Valoracion de la Carga interna/externa y Carga aguda/crénica mediante sistema GPS. Los
procesos de recuperacion en el deporte. Biomarcadores de rendimiento y recuperacion: (a) nutricion y salud
metabdlica, (b) estado de hidratacidn, (c) estado muscular, (d) rendimiento de resistencia, (e) estado y riesgo de
lesiones, y (f) inflamacién

Mddulo 4: Introduccidn al Suefio y su importancia en el Deporte.
Funciones del Suefio normal. Neurofisiologia del suefio: Centros neuronales de control del suefio y vigilia.

Arquitectura del suefio. Ritmo Circadiano. Funcién del suefio en el proceso de recuperacién y rendimiento.
Evaluacion del suefio en deportistas.



Modulo 5: Tecnologia para Monitorear el suefio en deportistas.

Electroencefalografia (EEG). Uso de dispositivos wearables y nearables para el seguimiento del suefio y
recuperacion. Aplicacion de software y de IA para analisis de las variables de suefio. Interpretacién de datos.

Modulo 6: Factores que afectan el suefio en deportistas y estrategias para mejorarlo. Aplicacion practica

Influencia del estrés psicofisico por entrenamiento y competencia. Desajuste Circadiano por Jet Lag y
estrategias para neutralizarlo. Estrategias nutricionales para mejorar el suefio de los deportistas. Programas de
Higiene del suefio y cambios de habitos con apoyo de tecnologia. Técnicas de relajaciéon y meditacion para
mejorar el Suefio, el Rendimiento y la Recuperacién

Anadlisis de casos reales de monitoreo de suefio en deportistas con uso de tecnologia. Realizacion e
interpretacion de Encuestas y Cuestionarios subjetivos para valoracion de la Calidad del Suefio y la
Recuperacion. Protocolos de Higiene de Suefio para promover el descanso y la recuperacién adecuada en
funcion de la demanda de carga total.
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