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PROGRAMA

Envelliment i caracteritzaciA® de I'adult major
Apartat 1.1 ENVELLIMENT *NEURO-FISIOLA[JGIC *VS ACTIVITAT FAQSICA

Contingut 1: 2 sessions teA?riques

1. IntroducciA3: envelliment com una etapa del cicle vital.
2. Envelliment primari vs. Secundari

3. CaracterAstiques de I'envelliment.

4. RevisiA® general de les Teories sobre |'envelliment.
5.0xidants i antioxidants en I'envelliment.

6.RedundA ncia i Teoria de la Fiabilitat.

7. Sarcopenia.

8. Envelliment, Fragilitat i DependA"ncia.
9.af i Sedentarisme en I'anciA .

Contingut 2: 3 sessions, de les quals, 1,5 h seran de contingut aplicat i teoricoprA ctic:
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1. Immobilisme i *desacondicionamiento fAsic vs Entrenament en I'AM

2. Complexitat i dinA miques no lineals en els sistemes biolA2gics: bucles retroalimentats, regulaciA2 *neural i respostes
integrals complexes.

3. Exercici i plasticitat.

4. Funcionalitat del sistema cardiovascular i respostes a I'estrA©s en els AM.

5. Paper de I'exercici en la contenciA? de la deterioraciA® i millora de les capacitats motrius en I'A mbit bioenergA"tic.
6.Funcionalitat mA2scul esquelA~tica i canvis funcionals, estructurals i biomecAinicos associats a I'envelliment.

7. Envelliment en I'A mbit neuromuscular: paper central de la ForAsa.

8. AfectaciA3 i reversibilitat de les manifestacions neuromusculars.

9. Consideracions bA siques de I'Entrenament en I'AM: el paper de la Intensitat.

Contingut 3: 3 sessions de les quals, 1,5 h seran de contingut aplicat i teoricoprA ctic:

1. IntroducciA3

2. Capacitats perceptives i envelliment

2.1. La capacitat visual

2.2. La capacitat auditiva

3. Capacitats cognitives i envelliment

3.1. MemA?ria, aprenentatge i envelliment

3.2. AtenciA? i envelliment

3.3. IntelA-ligA ncia i envelliment

3.4. Programes d'exercici i capacitats cognitives
4., Control neuromotor i envelliment

4.1. El control tA2nic-postural.

La relaxaciA3.

L'equilibri

Control tA2nic-postural i envelliment.

4.2. La coordinaciA3.

CoordinaciA3 i envelliment.

4.3. Programes d'exercici i control neuromotor.Apartat 1.2 CARACTERITZACIA[] BIOLA[JGICA DE L'ADULT MAJOR

1. CaracteritzaciA3 psicofisiolA2gica de I'AM des de I'A mbit mA~dic-sanitari i AvaluaciA® de I'estat de salut en Geriatria.
1.1 CaracteritzaciA® i patologies prevalents. AvaluaciA® de I'estat de salut. Instruments i escales de valoraciAs3.
2. Envelliment SistA"mic i patologies associades.

2.1 Bloc cardiovascular

2.2 Bloc osteo-muscular

2.3 Bloc respiratori

2.4 Bloc endocrA i principis bA sics d'AlimentaciA2

2.5 MiscelA-1A nia ( nefro-urologia, CA ncer, uns altres).

3. Complements: L'entrevista ClAnica i Suport Vital BA sic.

4. Envelliment dels sistemes en relaciA? a I'esforA§ i I'entrenament en I'Atleta MA ster.

4.1 Anamnesi. Entrevista personal i motivacional. RCP bA sica i atenciA® immediata al pacient geriA tric.

" Bloc osteo-muscular

" Bloc respiratori

" Bloc endocrA i principis bA sics d'AlimentaciA3

" MiscelA-1A nia ( nefro-urologia, CA ncer, uns altres).

1.10. Complements: L'entrevista ClAnica i Suport Vital BA sic.

1.11. Anamnesi. Entrevista personal i motivacional.

1.12. RCP bA sica i atenciA3 immediata al pacient GeriA tric.

ContextualitzaciA3 i metodologia de I'activitat fAsica en I'adult major
Apartat 2.1. METODOLOGIA DE L'ACTIVITAT FA[SICA EN L'ADULT MAJOR

Contingut 1:

1. Aspectes metodolA2gics comuns a les AF en els AM

2. Disseny del programa i les progressions de treball

3. AdequaciA? del programa i les progressions de treball

4. EstratA”gies educatives per a la direcciA3 de grups d'activitat fAsica d'AM

5. EstratA"gies d'ensenyament per a la direcciA® de grups de persones amb dificultats de comunicaciA? i percepciA3

Contingut 2:

1. Concepte social de vellesa i envelliment.

2. AnA lisi psicosocial de les persones majors.

3. PrevenciA3® i promociA® de la salut en les persones majors.

4. L'activitat fAsica com a promotora de la salut en persones majors. 3 ;

5. La teoria de I'autodeterminaciA® en la base de la fidelitzaciA® i I'adherA"ncia cap a la prA ctica de AF en els AM
Contingut 3i 4:

1. Exercic[fAsic i salut en I'Adult Major. }
2. SelecciA3 i adaptaciA3 de les tasques en funciA3 de la patologia.
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2.1. Activitat fAsica i patologies osteomusculars:

2.1.1 AF i limitacions articulars: Artritis i Artrosi

2.1.2 AF i limitacions A2ssies: Osteoporosi, fractures de maluc

2.2. Activitat fAsica i patologies cardiovasculars:

2.2.1 SAndrome MetabAzlica

2.2.2 Obesitat

2.2.3 HipertensiA3

2.2.4 Diabetis

2.3 Activitat fAsica i patologies respiratAzries:

2.3.1 AF i EPOC

2.3.2 AF i Asma, Bronquitis i altres patologies

3. AF com a prevenciA? o tractament: punts de precauciA? i factors d'exclusiA3.
4. Recomanacions bA siques dels organismes oficials.

5. Exemples de propostes prA ctiques per a la realitzaciA? d'exercici en AM

Contingut 5:

1. L'entrevista clAnica en la prescripciA3 d'exercici fAsic.

2. Cadenes musculars i rendiment motriu en I'AM

3. Captors posturals i eixos de moviment.

4. L'entrenament compensatori en I'AMApartat 2.2. ENTRENAMENT EN FRAGILITAT | PATOLOGIA

. Perspectiva geriA trica sobre la possibilitat de millora del procA©s d'envelliment.

. CaracteritzaciA® de la poblaciA®: Fragilitat, dependA™ncia, patologies prevalents

. ReforA§ de conceptes sobre fragilitat, dependA~ncia i AF adaptada en aquestes situacions.

. AvaluaciA3 de la qualitat de vida en I'AM.

. Concepte i propostes metodolAzgiques per a valorar la capacitat funcional i les capacitats cognitives en I'AM.

. Programes d'entrenament per a AM sense afectaciA? cognitiva en centres geriA trics.

. Programes amb majors frA gils amb afectaciA? cognitiva.

. Programes amb majors frA gils en centres hospitalaris i residA"ncies.

. Programes d'entrenament domiciliari.

10. LAnies estratA"giques en la difusiA? i implantaciA® de programes adaptats. Campanyes i altres accions a desenvolupar.

OCoONOUIEA WNH

Dansa, joc i propostes esportives
APARTAT 3.1 MILLORES PSICOMOTRIUS A travA©s DE LA DANSA | EL JOC

Contingut 1:

1. Capacitats perceptives

2. CoordinaciA?

3. Control motor

4. Estructura i funciA® motriu

5. Implicacions del joc en els AM: Divertimento, expressiA? d'emocions i socialitzaciA3.
6. Els constructes metodolAz2gics.

6.1.Tasques Socialitzadores

6.2. Tasques prA2piament perceptiu-motrius

6.3. Tasques lA2dic-esportives

Contingut 2:

a) La mAgsica com a suport en |'entrenament dels AM

1. L'estructura musical. Els blocs musicals.

2. AdequaciA? del ritme al moviment. Comptar la mA®sica.

3. Eines per a treballar amb la mASsica.

3.1 Programes i/o aplicacions.

b) MusicoterA pia

4. DefiniciA? de MusicoterA pia.

5. FunciA3 del Musicoterapeuta i treball mitjanA§ant la mAgsica en el nivell cognitiu, emocional i motor en AM
6. La sessiA® de MusicoterA pia. Estructura i tA"cniques emprades.
Contingut 3:

. Presa de consciA"ncia corporal en moviment.

. El Ritme, percepciA3 i expressivitat.

. SatisfacciA? motriu vs satisfacciA3 psicolA2gica

. Equilibri fAsic, psicolA2gic i motriu.

. Desenvolupament del control espacial.

. La coordinaciAs.

6.1. Propostes especAfiques relacionades amb la dansa i el ball:
6.2. Conceptes i components.

6.3. Qualitat i qualitat del moviment.

ouh WNERE

APARTAT 3.2 PROPOSTES ESPORTIVES AMB INCIDAJNCIA EN LA MILLORA FUNCIONAL

TaitxA- Chikung:

1. Elements formals:

1.1. Postures i moviments

1.2. Les tres regulacions (sant tiao)
Regular el cos ( Tiao shen). Forma.
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Regular la respiraciA3 ( Tiao Xi). Energia vital.

Regular la ment ( Tiao Yi). Esperit.

2. Millores psicofisiolAzgiques per a I'AM a travA©s del TaitxA i el Chikung.

2.1. Millora de la resistA"ncia muscular,

2.2 Millora de I'equilibri i la flexibilitat

3. Millora de qualitats psicolA2giques a travA©s del TaitxA i el Chikung.

3.1 Implicacions cognitives

3.2 Millora de la respiracion i la relaxaciA3

3.3 Benestar i equilibri emocional

. TA"cniques especAfiques i la seua finalitat.

. Chikung i medicina tradicional xinesa a travA©s del moviment i la respiraciA3.
. El taitxA com a prA ctica esportiva idA2nia per a I'AMPilates i loga:

. Presa de consciA ncia corporal en moviment.

. El Ritme, percepciA3 i expressivitat.

. L'Equilibri: satisfacciA® motriu vs satisfacciA® psicolAzgica.

. Desenvolupament del control espacial i la coordinaciAs3:

. loga, Pilates i Moviment

. Conceptes i components.

. Elements formals: Postures i moviments.

. Qualitat i qualitat del moviment

. AplicaciA? al control i desenvolupament postural.

. Equilibri i desequilibri muscular.

. Aprenentatge motor, flexibilitat i enfortiments.

Nordic Walking i OrientaciAs3:

1. DefiniciA® de Nordic walking (NW)

1.1. HistAzria i evoluciA3.

1.2. Beneficis associats a la prA ctica del NW

1.3. Perspectives de prA ctica: salut, fitness i esport.

2. Material bA sic NW.

2.1. Bastons / PulsA2metres / CalA§at / Roba.

3. TA"cnica bA sica.

3.1. Exercicis d'assimilaciAz.

3.2. TA"cnica d'ascensiA® / descens.

4. Orientacions per a la planificaciA3 d'un programa.

5. Les tA"cniques bA siques d'orientaciA® esportiva.

6. El mapa i la brA2ixola.
7
8
9

0O VWO N0 TYU oONOOUT O M

. Adaptach3 de I'ensenyament de I'OrientaciA® a les capacitats de I'AM
. AplicaciA® de les tA"cniques bA siques d'OrientaciA® en entorns prA?xims.
. AplicaciA® de les tA"cniques bA siques d'OrientaciA? en el medi natural.

Entrenament i millora de la capacitat funcional
APARTAT 4.1 ENTRENAMENT | MILLORA DE LA CAPACITAT FUNCIONAL

Contingut 1:

1. Entrenabilidad vs deteriore en els AM.

2. Manifestacions neuromusculars en I'Entrenament de I'AM:

2.1. Paper central de la ForAga: la ForA§a Funcional

2.1.1. ForA§a MA xima, ForA§a Explosiva, ForA§a rA pida i Velocitat de reacciA®> complexa.
2.1.2. To i eficiA"ncia muscular.

2.2. Manifestacions neuromusculars complementaA ries:

2.2.1. CoordinaciA3 i Equilibri.

2.2.2. Amplitud articular.

2.3. CorrecciA2 postural i CompensaciA® muscular.

2.4. Entrenament condicional i compensaciA3 muscular en aigua.

3. El programa EFAM-UV: Entrenament funcional adaptat a I'AM sota les directrius de I'Entrenament diferencial i el treball
integrat. Entrenament bioenergA“tic per sA© vs millora de la resistA"ncia des de la perspectiva funcional: eficiA"ncia
cardiovascular i respiratAzria. Variables de I'Entrenament en els AM i paper de la Intensitat.
5.1. Enfocaments d'alta intensitat vs intensitat moderada.

5.2. El treball continu vs propostes intervA IA:liques.

6. AvaluaciA? i propostes de millora en I'A mbit neuromuscular

7. AvaluaciA? i propostes de millora en I'A mbit bioenergA“tics

8. Els constructes de I'entrenament funcional en I'AM: SelecciA® de tasques i adaptaciA® de progressions.
Contingut 2:

1. IntroducciAs,

2. Canvis estructurals i d'activaciA® neuronal associats a I'envelliment

3. Rendiment cognitiu en I'adult major.

4. IntelA-ligA"ncia cristalA-litzada vs. intelA:ligA ncia fluida.

5. Funcions executives.

6. Plasticitat cerebral en resposta als canvis associats a I'envelliment

6.1. Teoria de la Bastimentada Cognitiva i I'Envelliment.

7. RelaciA3 entre exercici fAsic i funciA® cognitiva en I'adult major.

7.1. Model conceptual de Spirduso, Poon i Chodzko- Zajko (2008)

7.2. RevisiA3 d'estudis observacionals, prospectius i experimentals.

8. EstratA"gies docents per a incrementar els requeriments cognitius de les propostes motrius.
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. Entrenament basat en el paradigma de la doble tasca.Contingut 3:
. Resum d'anatomia i fisiologia respiratAria. EvoluciA® amb I'edat.

. El patrA? respiratori A2ptim.

. L'entrenament respiratori i mA“todes.

. El powerbreathe.

. Patologies i entrenament respiratori. RehabilitaciA3 respiratAzria.

. RespiraciA3 i relaxaciA3.

. Propostes prA ctiques.

7.1. Presa de consciA"ncia.

7.2. RespiraciA® i moviment.

7.3. RespiraciA3 i coordinaciA3 amb exercicis tApics de I'entrenament. Amb i sense resistA ncia.
7.4. Entrenament amb resistA ncia.

7.5. RelaxaciAs,

NO U, WNREO

EspecialitzaciA® i planificaciA® en I'entrenament de I'atleta mA ster
APARTAT 5.1 ESPECIALITZACIA[] DE L'ENTRENAMENT EN L'ATLETA MA[JSTER

1. ConceptualitzaciA® de I'Atleta MA ster en les modalitats relacionades amb la nataciA3, la carrera i el ciclisme.

2. Especificitats del perfil tA"cnic i condicional de I'Atletes MA ster en funciA? de les seues caracterAstiques i la disciplina triada.
3. L'alta intensitat en I'entrenament dels Atletes MA ster.

4. Especificitat i adaptaciA® de I'entrenament de I'Atleta MA ster.

5. Nocions bA siques de valoraciA2 funcional i suplementaciA® com a elements de suport.

6. EmergA-ncia i tendA ncies de la competiciA3 en el sector poblacional dels Adults Majors.

7. PlanificaciA® i programaciA® de I'entrenament en els Atletes MA ster.

8. Duatletas, triatletes i altres possibilitats de combinades en els Atletes MA ster.

9. Entrenament creuat en I'Atleta MA ster

10. Entrenament psicolA2gic de |'Atleta MA ster.

APARTAT 5.2 PLANIFICACIA[] | PERIODITZACIA[] DE L'ENTRENAMENT EN L'ATLETA MA[JSTER

. Principis de I'entrenament.

. Estructures bA siques en la perioditzaciA® de I'entrenament.

. AdaptaciA3 dels models clA ssics en I'A mbit de la salut i la rehabilitaciA3.

. EvoluciA3 dels models de planificaciA3.

. PulsA2metres, GPS i les noves aplicacions dels Smart- phones.

. Altres tecnologies al servei del monitoratge de I'entrenament.

. Envelliment dels sistemes en relaciA? a I'esforA§ i I'entrenament en I'Atleta MA ster.

7.1. Envelliment i entrenament: A mbits bioenergA~tic. i neuromuscular. Paper central de la ForA§a.
7.2. RevisiA3 de la investigaciA® aplicada.

8.ValoraciA3 Funcional; Biomarcadores de salut i estratA”gies de suplementaciA? nutricional en I'Atleta MA ster.
8.1.ValoraciA2 funcional en I'Atleta MA ster: objectius i protocols. DeterminaciA3 de llindars.
8.2.Intensitat i zones de treball. Treball continus vs intervA IA:-lic. El *HIIT.

8.3. Biomarcadores. AnalAtiques. NutriciA3 i suplementaciAs,

Noubh WN -

PrA ctica en empreses externes

Donat el carA cter multidisciplinari del perfil del professional de les ciA"ncies del de I'activitat fAsica i I'esport (graduats o
Llicenciats), els continguts difereixen lleugerament en funciA? de les A rees professionals en les quals es realitzen les

prA ctiques externes.

Encara aixA, de manera general, s'estableixen els segAVsents:

- PlanificaciA® i programaciA3 de tasques i activitats prAzpies de I'AJmbit d'actuaciAz.

- FormulaciA3 d'objectius i desenvolupament de les estratA"gies necessA ries per a dur-los a terme.

- UtilitzaciA3 d'eines, instruments i procediments per a desenvolupar les diferents accions professionals.

- EstructuraciA® de coneixements adquirits per a ser aplicats amb idoneA™tat en la realitat professional.

- Establiment d'estratA"gies dirigides a avaluar permanentment la prA2pia acciA3 professional en tot el seu elenc de situacions.

Treball de recerca

- Perspectiva geriA trica sobre la possibilitat de millora del procA©s d'envelliment.

- CaracteritzaciA3 de la poblaciA3: Fragilitat, dependA™ncia, patologies prevalents

- ReforA§ de conceptes sobre fragilitat, dependA ncia i *AF adaptada en aquestes situacions.

- AvaluaciA? de la qualitat de vida en I'AM.

- Concepte i propostes metodolA2giques per a valorar la capacitat funcional i les capacitats cognitives en I'AM.

- EstratA"gies de suplementaciA? en I'AM frA gil. Programes d'entrenament per a AM sense afectaciA® cognitiva en centres
geriA trics.

- Programes amb majors frA gils amb afectaciA3 cognitiva.

- Programes amb majors frA gils en centres hospitalaris i residA ncies.

- Programes d'entrenament domiciliari.

- LAnies estratA"giques en la difusiA3 i implantaciA® de programes adaptats. Campanyes i altres accions a desenvolupar.

PROFESSORAT

Luis Berbel Ferrer
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OBJECTIUS

Les sortides professionals que tA© el curs sA3n:

- Entrenador Personal d'Adults (individual i micro-grups)

- Entrenador en programes grupals d'Activitat FAsica Recreativa per a Adults Majors

- Entrenador en programes de readaptaciA® funcional d'Adults Majors

- Entrenador en programes d'Activitat FAsica per a adults amb necessitats especials (a I'entorn de I'A mbit mA“dic i sanitari:
Parkinson, DeterioraciA? Cognitiva, Malalties crAzniques, etc)

- Monitor de sala de musculaciA® especialitzada en adults

- Monitor d'activitats colA-lectives, gimnA stiques o altres activitats grupals per a Adults Majors tant en sala com al mig aquA tic
(loga, Pilates, *TachA, Entrenament funcional, Balls...)

- Preparador fAsic d'Atletes MA ster

El desenvolupament curricular d'aquest master constitueix un enriquidor bagatge per als titulats en Ciencies de I'Activitat Fisica
i de I'Esport ja que aprofundeix en una visié meédic-sanitaria i psicologica que permet contextualitzar la practica fisica i les seues
progressions com a base per a construir sessions i programes d'Activitat Fisic o Entrenament de la maxima qualitat a I'entorn de
I'Adult Major.

A més de conceptualitzar amb visié ecologica el procés d'envelliment i els canvis que porta associats a nivell *psico-fisiologic,
soci-afectiu i cognitiu, el Master es desdoblega en els seus objectius: d'una banda aprofundeix en coneixements relacionats amb
I'entrenament en els ambits neuromuscular i bioenergetic, revisant metodologies i la seua necessaria adaptacié als Adults; i per
un altre submergeix a I'alumne en la practica fonamental d'aquelles modalitats d'Activitat Fisica provadament terapeutiques. El
resultat és un professional polifacetic i amb capacitat per a crear programes dinamics i variats, agent actiu en les politiques
d'Envelliment Actiu i Envelliment d'Exit. En acabar el Master, recorrent I'ampli cami que hi ha des de I'Ancia Fragil pluripatologic
fins a I'Atleta Master, I'alumne ha de dominar propostes practiques amb capacitat per a contindre, fins i tot revertir, les
conseqlencies més limitants de I'envelliment; ha de ser capac de dissenyar, dosar i portar a la practica programes
d'Entrenament adaptats a les necessitats dels usuaris, tant individualitzats com a nivell grupal i amb independéncia del nivell de
salut, cognicié o altres; i ha d'estar format per a integrar-se amb altres professionals en programes multidisciplinaris dirigits al
tractament i contencié de I'envelliment. A més, en finalitzar el Master els egressats estaran preparats per a entrenar a aquells
adults que desitgen practicar esports o inclos participar en la competicié en les diferents proves del calendari dels Atletes
Master.

METODOLOGA[A

El caracter del Master és fonamentalment Presencial, amb un equilibri en la distribucié de I'ensenyament teoric i les propostes
practiques. Es busca una immersié important de I'alumnat en el coneixement de les capacitats i vivéncies del Major, d'aci la
importancia dels continguts practics; i la necessitat d'impartir les classes des de la personalitzacid, I'empatia i altres requisits
basics en el treball amb majors.

Malgrat aix0, el Master es presenta amb caracter semi-presencial, perqué algunes classes es gravaran el dia que s'impartisca,
amb la finalitat que puguen seguir-les aquells alumnes que no puguen assistir. En funcié del nombre d'alumnes inscrits, pot ser
que algun modul complet seguisca el format en linia.

Es prevaldra fonamentalment la resolucié de problemes i el descobriment guiat a través de les sessions i tallers practics de
cadascun dels moduls. Igualment es prevaldra I'aprenentatge col-laboratiu. En qualsevol cas, depenent de la mena d'activitat,
es combinara:

- L'exposicié presencial de continguts pel professorat (classes teoriques).

- Els grups de discussié, debats i altres propostes interactives.

- Les practiques, amb Us de material especific, tasques d'anotacid, recollida, bolcat i tractament de dades, etc.

- Els treballs tutelats, individuals o en xicotets grups, per a I'adquisicié de les competéncies del modul.

L'ensenyament no presencial completara la carrega académica, a través de les tutories virtuals i Blogs amb els docents del
modul.
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