SEMINARIO

DEPORTISTA AFICIONADO DE PRUEBAS DE LARGA
DURACION: APROXIMACION CIENTIFICA A TU
RENDIMIENTO Y ENTRENAMIENTO

ORGANIZA: Grupo de Investigacion Movimiento Humano (Universidad de Zaragoza).

COORDINACION:  Luis Enrique Carranza Garcia.

DOCENTE: Prof. Dr. Alejandro Legaz Arrese.

Dr. Ciencias Actividad Fisica y del Deporte, Master en Alto Rendimiento Deportivo
Profesor de Teoria y Practica del Entrenamiento de la Universidad de Zaragoza

Director del Grupo de Investigacion Movimiento Humano

Autor de Manual de Entrenamiento Deportivo y de numerosos articulos cientificos con deportistas de larga

duracion

DURACION: 22 hrs.

LUGAR: FACULTAD DE MEDICINA, Aula 2
aulario. Calle Domingo Miral s/n, CP 50009

PRECIO: 65 € (incluye texto de 200 paginas en
formato CD). 20 € cena (opcional).

INSCRIPCION: 2085 0142 34 0330278266

(indicar nombre y apellidos y entregar justificante
en el curso).

HORARIO:
Viernes 22 de enero de 16:00 a 22:00 hrs.
Sabado 23 de enero de 9:00 a 14:00 hrs.

Viernes 5 de febrero de 16:00 a 22:00 hrs.
Sabado 6 de febrero de 9:00 a 14:00 hrs.

INFORMACION Y CONSULTAS: kique_79@hotmail.com

PROGRAMA:

1. Capacidad de resistencia y fatiga (1 h).

2. Conceptos fisiolégicos y mecéanicos determinantes del rendimiento
en funcion de la duracién del esfuerzo (4 h).

3. Factores de rendimiento especificos en pruebas de larga duracion
ejecutadas a intensidad constante (ej. 5-10 km. media maratén,
maraton, ultramaratén) (2 h).

4. Los niveles de entrenamiento en pruebas de larga duracion
ejecutadas a intensidad constante (ej. 5-10 km. media maratén,
maraton, ultramaratén) (1 h).

5. Metodologia de entrenamiento en pruebas de larga duracién
ejecutadas a intensidad constante (ej. 5-10 km. media maratén,
maraton, ultramaratén) (3 h).

6. Factores de rendimiento especificos en pruebas de larga duracion
ejecutadas a intensidad variable (ej. ciclismo de rutay BTT) (2 h).

7. Los niveles de entrenamiento en pruebas de larga duracién
ejecutadas a intensidad variable (ej. ciclismo de rutay BTT) (1 h).

8. Metodologia de entrenamiento en pruebas de larga duracion
ejecutadas a intensidad variable (ej. ciclismo de rutay BTT) (2 h).

9. Distribucion de los objetivos de entrenamiento en un sistema de
planificacion (2 h).

10. Determinacion de variables para reorientar el entrenamiento, e
interpretacion del informe ergoespirométrico, antropomeétrico,
ecocardiografico, y la analitica del metabolismo del hierro (3 h).

11. Preguntas y debate (1 h).



