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PROGRAMA

Cambios neuro-psicofisiolégicos con el envejecimiento

ENVEJECIMIENTO BIOLOGICO
1. Inmovilismo y desacondicionamiento fisico vs Entrenamiento en el AM
2. Complejidad y dindmicas no lineales en los sistemas bioldgicos: bucles retroalimentados, regulacién neural y respuestas

integrales complejas.
. Ejercicio y plasticidad.

EE Y

. Funcionalidad del sistema cardiovascular y respuestas al estrés en los AM.

. Papel del ejercicio en la contencién del deterioro y mejora de las capacidades motrices en el &mbito bioenergético.
. Funcionalidad musculoesquelética y cambios funcionales, estructurales y biomecéanicos asociados al envejecimiento.

. Envejecimiento primario vs envejecimiento secundario.

5
6
7. Envejecimiento como una etapa del ciclo vital.
8
9

. Envejecimiento en el &mbito neuromuscular: papel central de la Fuerza.
10. Afectacién y reversibilidad de las manifestaciones neuromusculares.
11. Recomendaciones basicas de los organismos oficiales y papel de la intensidad.

12. Sarcopenia.

13. Envejecimiento, fragilidad y dependencia.

14. AF y sedentarismo en el anciano.

15. Revisién general de las Teorias del envejecimiento.

16. Lineas estratégicas en la difusién e implantaciéon de programas adaptados. Campafas y otras acciones a desarrollar.
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ENVEJECIMIENTO NEURO-FISIOLOGICO VS ACTIVIDAD FiSICA

1. Caracterizacidn psicofisiolégica del AM desde el &mbito médico-sanitario y Evaluacién del estado de salud en Geriatria.
2. Caracterizacién y patologias prevalentes.

2.2. Instrumentos y escalas de valoracion.

2.2. Instrumentos y escalas de valoracion.

3. Envejecimiento Sistémico y patologias asociadas.

3.1. Bloque cardiovascular.

3.2. Bloque osteo-muscular.

3.3. Bloque respiratorio.

3.4. Bloque endocrino y principios basicos de alimentacién.

3.5. Miscelanea (nefro-urologia, cancer, otros).

4. Envejecimiento del sistema respiratorio

5. Factores de riesgo y patologias asociadas al sistema cardiovascular

MULTIDISCIPLINARIEDAD Y ABORDAJE CONJUNTO EN LA PRESCRIPCION Y ESPECIFICIDAD DEL EJERCICIO FiSICO.

1. Concepto social de vejez y envejecimiento: Rasgos de personalidad de los adultos mayores.

2. Anélisis psicosocial de las personas mayores.

3. Prevencién y promocién de la salud en las personas mayores.

4. La actividad fisica como promotora de la salud en personas mayores.

5. La teoria de la autodeterminacién en la base de la fidelizacién y la adherencia hacia la practica de actividad fisica en los
adultos mayores.

6. Capacidades cognitivas.

7. Memoria y funcién ejecutiva.

8. Soledad y dependencia psicosocial.

Bases fisiopatoldgicas y ajuste de la prescripcién del ejercicio fisico en el adulto mayor

Contenido 1:

1. Ejercicio fisico y salud en el Adulto Mayor.

2. Seleccién y adaptacion de las tareas en funcién de la patologia.

2.1. Actividad fisica y patologias osteomusculares:

2.1.1 AF y limitaciones articulares: Artritis y Artrosis

2.1.2 AF y limitaciones éseas: Osteoporosis, fracturas de cadera

2.2. Actividad fisica y patologias cardiovasculares:

2.2.1 Sindrome Metabdlico

2.2.2 Obesidad

2.2.3 Hipertensién

2.2.4 Diabetes

2.3 Actividad fisica y patologias respiratorias:

2.3.1 AF y EPOC

2.3.2 AF y Asma, Bronquitis y otras patologias

3. AF como prevencién o tratamiento: puntos de precaucién y factores de exclusion.
4. Recomendaciones bésicas de los organismos oficiales.

5. Ejemplos de propuestas practicas para la realizacién de ejercicio en AM

Contenido 2: EVALUACION FUNCIONAL

1. Validez y fiabilidad de los instrumentos

2. Test y baterias en los adultos jévenes

3. Test y baterias en los adultos maduros

4, Test y baterias en los adultos mayores

5. Test y baterias en los adultos mas mayores

Contenido 3: ENTRENAMIENTO EN FRAGILIDAD Y PATOLOGIA

. Perspectiva geriatrica sobre la posibilidad de mejora del proceso de envejecimiento.

. Caracterizacién de la poblacién: Fragilidad, dependencia, patologias prevalentes

. Refuerzo de conceptos sobre fragilidad, dependencia y AF adaptada en estas situaciones.

. Evaluacién de la calidad de vida en el AM.

. Concepto y propuestas metodoldgicas para valorar la capacidad funcional y las capacidades cognitivas en el AM.
. Programas de entrenamiento para AM sin afectacién cognitiva en centros geriatricos.

. Programas con mayores fragiles con afectacién cognitiva.

. Programas con mayores fragiles en centros hospitalarios y residencias.

. Programas de entrenamiento domiciliario.

OCoONOUIEA WNH

Contenido 4: Anamnesis y entrevista clinica

1. La entrevista clinica.

1.1. Anamnesis. Entrevista personal y motivacional.

1.2. Atencién inmediata al paciente Geriatrico.

2. La entrevista clinica en la prescripcién de ejercicio fisico.
3. Cadenas musculares y rendimiento motriz en el AM

4. Captores posturales y ejes de movimiento.

5. El entrenamiento compensatorio en el AM

Preparacion fisica: bases metodolégicas y planificacion
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1- ESTRATEGIAS METODOLOGICAS EN ACTIVIDADES FiSICAS DIRIGIDAS EN LOS ADULTOS MAYORES

1. Aspectos metodolégicos comunes a las AF en los AM

2. Disefio del programa y las progresiones de trabajo

3. Adecuacién del programa y las progresiones de trabajo

4. Estrategias educativas para la direccién de grupos de actividad fisica de AM

5. Estrategias de ensefianza para la direccién de grupos de personas con dificultades de comunicacién y percepcién

2- EL PAPEL DE LA FUERZA EN EL ADULTO MAYOR

1. Entrenabilidad vs deterioro en los AM.

2. Manifestaciones neuromusculares en el Entrenamiento del AM:

2.1. Papel central de la Fuerza: la Fuerza Funcional

2.1.1. Fuerza Maxima, Fuerza Explosiva, Fuerza rapida y Velocidad de reaccién compleja.

2.1.2. Tono y eficiencia muscular.

2.2. Manifestaciones neuromusculares complementarias:

2.2.1. Coordinacién y Equilibrio.

2.2.2. Amplitud articular.

2.3. Correccién postural y Compensacién muscular.

4. Entrenamiento bioenergético per sé vs mejora de la resistencia desde la perspectiva funcional: eficiencia cardiovascular y
respiratoria.

5. Variables del Entrenamiento en los AM y papel de la Intensidad.

5.1. Enfoques de alta intensidad vs intensidad moderada.

5.2. El trabajo continuo vs propuestas intervalicas.

6. Evaluacién y propuestas de mejora en el &mbito neuromuscular

7. Evaluacion y propuestas de mejora en el &mbito bioenergéticos

8. Los constructos del entrenamiento funcional en el AM: Seleccién de tareas y adaptacién de progresiones.

3- PLANIFICACION Y PERIODIZACION DEL ENTRENAMIENTO EN EL ATLETA MASTER
1. Principios del entrenamiento.

2. Estructuras basicas en la periodizacién del entrenamiento.

3. Adaptacién de los modelos clasicos en el &mbito de la salud.

4. Evolucién de los modelos de planificacién.

Monitorizacién de la carga y evaluacién de la condicidn fisica

. Disefio de tareas, seleccién de las cargas y planificacién en modalidades atléticas: carrera y natacién.
. Aptitud cardiorespiratoria: Pardmetros de eficiencia y zonas de entrenamiento

. Pulsémetros, GPS y las nuevas aplicaciones de los Smart-phones.

. Otras tecnologias al servicio de la monitorizacién del entrenamiento.

. Biomarcadores. Analiticas. Nutricién y suplementacién.

. Evaluacién del entrenamiento respiratorio

. Conceptualizacién del Atleta Master en las modalidades relacionadas con la natacién.

. Especificidades del perfil técnico y condicional del Atletas Master en funcién de sus caracteristicas y la disciplina elegida.
. La alta intensidad en el entrenamiento de los Atletas Master.

10. Especificidad y adaptacién del entrenamiento del Atleta Master.

11. Nociones basicas de valoracién funcional y suplementaciéon como elementos de apoyo.

12. Emergencia y tendencias de la competicién en el sector poblacional de los Adultos Mayores.

13. Planificacién y programacién del entrenamiento en los Atletas Master.

14. Duatletas, triatletas y otras posibilidades de combinadas en los Atletas Master.

15. Entrenamiento cruzado en el Atleta Master

16. Entrenamiento condicional y compensacién muscular en agua.

OCoO~NOOUE, WN K

Contenidos y recursos para la preparacion fisica del AM: de la patologia al atleta master

FUNCION COGNITIVA Y CREACION DE SITUACIONES EN ENTORNOS ENRIQUECIDOS
. Introduccién.

. Cambios estructurales y de activacién neuronal asociados al envejecimiento

. Rendimiento cognitivo en el adulto mayor.

. Inteligencia cristalizada vs. inteligencia fluida.

. Funciones ejecutivas.

. Plasticidad cerebral en respuesta a los cambios asociados al envejecimiento
6.1. Teoria del Andamiaje Cognitivo y el Envejecimiento.

7. Relacién entre ejercicio fisico y funcién cognitiva en el adulto mayor.

7.1. Modelo conceptual de Spirduso, Poon y Chodzko-Zajko (2008)

7.2. Revisién de estudios observacionales, prospectivos y experimentales.

8. Estrategias docentes para incrementar los requerimientos cognitivos de las propuestas motrices.
9. Entrenamiento basado en el paradigma de la doble tarea.

oOuUulh WNF

ENTRENAMIENTO RESPIRATORIO

1. El entrenamiento respiratorio y métodos.
2. El powerbreathe.

3. Respiracion y relajacion.

4. Propuestas practicas.

4.1. Entrenamiento sin resistencia

4.2. Entrenamiento con resistencia
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MEJORAS PSICOMOTRICES A TRAVES DE LA DANZA Y EL JUEGO

Contenido 1: El juego en el AM

1. Implicaciones del juego en los AM: Divertimento, expresién de emociones y socializacién.
2. Los constructos metodoldgicos.

2.1. Tareas Socializadoras

2.2. Tareas propiamente perceptivo-motrices

2.3. Tareas ludico-deportivas

Contenido 2: Danza y actividades ritmicas

1. La musica como soporte en el entrenamiento de los AM

2. La estructura musical. Los bloques musicales.

3. Adecuacién del ritmo al movimiento. Contar la musica.

4. Herramientas para trabajar con la musica.

4.1. Programas y/o aplicaciones.

5. Definiciéon de Musicoterapia.

6. Funcién del Musicoterapeuta y trabajo mediante la musica en el nivel cognitivo, emocional y motor en AM
7. La sesién de Musicoterapia. Estructura y técnicas empleadas.

PROPUESTAS DEPORTIVAS CON INCIDENCIA EN LA MEJORA FUNCIONAL
Taichi- Chikung:

1. Elementos formales:

1.1. Posturas y movimientos

1.2. Las tres regulaciones (san tiao)

Regular el cuerpo (Tiao shen). Forma.

Regular la respiracién (Tiao Xi). Energia vital.

Regular la mente (Tiao Yi). Espiritu.

2. Mejoras psicofisioldgicas para el AM a través del Taichi y el Chikung.
2.1. Mejora de la resistencia muscular,

2.2 Mejora del equilibrio y la flexibilidad

3. Mejora de cualidades psicolégicas a través del Taichi y el Chikung.
3.1 Implicaciones cognitivas

3.2 Mejora de la respiracion y la relajacién

3.3 Bienestar y equilibrio emocional

4, Técnicas especificas y su finalidad.

a. Chikung y medicina tradicional china a través del movimiento y la respiracion.
b. El taichi como practica deportiva idénea para el AM

PILATES Y YOGA

1. Toma de conciencia corporal en movimiento.

2. El Ritmo, percepcién y expresividad.

3. El Equilibrio: satisfaccidon motriz vs satisfaccién psicoldgica.
4. Desarrollo del control espacial y la coordinacién:
a. Yoga, Pilates y Movimiento

b. Conceptos y componentes.

c. Elementos formales: Posturas y movimientos.

d. Calidad y cualidad del movimiento

5. Aplicacion al control y desarrollo postural.

a. Equilibrio y desequilibrio muscular.

b. Aprendizaje motor, flexibilidad y fortalecimientos.
Danza:

1. Toma de conciencia corporal en movimiento.

2. El Ritmo, percepcién y expresividad.

3. Satisfaccién motriz vs satisfaccién psicolégica

4, Equilibrio fisico, psicolégico y motriz.

5. Desarrollo del control espacial.

. La coordinacién.

6.1. Propuestas especificas relacionadas con la danza y el baile:
6.2. Conceptos y componentes.

6.3. Calidad y cualidad del movimiento.

o))

Nordic Walking y Orientacién:

1. Definiciéon de Nordic walking (NW)

1.1. Historia y evolucién.

1.2. Beneficios asociados a la practica del NW

1.3. Perspectivas de practica: salud, fitness y deporte.
2. Material basico NW.

2.1. Bastones / Pulsémetros / Calzado / Ropa.

3. Técnica basica.

3.1. Ejercicios de asimilacién.

3.2. Técnica de ascensién / descenso.

4, Orientaciones para la planificacién de un programa.
5. Las técnicas basicas de orientacién deportiva.
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6. El mapay la brdjula.

7. Adaptacion de la ensefianza de la Orientacién a las capacidades del AM
8. Aplicacién de las técnicas basicas de Orientacién en entornos cercanos.
9. Aplicacién de las técnicas bésicas de Orientacién en el medio natural.

EL PROGRAMA EFAM-UV

1. El programa EFAM-UV: orientacién neuromuscular

2. El programa EFAM-UV: del paso al bioenergético

3. El programa EFAM-UV: mejora del rdto cognitivo desde una perspectiva cardiovascular
4., El programa EFAM-UV: orientacidn ritmica

EL AGUA COMO MEDIO DE ENTRENAMIENTO EN EL AM

1. Conceptualizacién del Atleta Master en las modalidades relacionadas con la natacién.
2. Periodizacion del atleta master

2.4. Entrenamiento condicional y compensacién muscular en agua.

ENTRENAMIENTO COMPENSATORIO EN EL AM

Propuestas practicas del entrenamiento excéntrico en el AM:
El manejo del dolor y entrenamiento compensatorio
Abdominales sin riesgo

Practicas en empresas externas

Dado el caracter multidisciplinar del perfil del profesional de las ciencias del de la actividad fisica y el deporte (graduados o
Licenciados), los

contenidos difieren ligeramente en funcién de las dreas profesionales en las que se realicen las practicas externas.

Aun asi, de forma general, se establecen los siguientes:

- Planificacién y programacién de tareas y actividades propias del Ambito de actuacién.

- Formulacién de objetivos y desarrollo de las estrategias necesarias para llevarlos a cabo.

- Utilizacién de herramientas, instrumentos y procedimientos para desarrollar las diferentes acciones profesionales.

- Estructuracion de conocimientos adquiridos para ser aplicados con idoneidad en la realidad profesional.

- Establecimiento de estrategias dirigidas a evaluar permanentemente la propia accién profesional en todo su elenco de
situaciones.

Trabajo de investigacién

¢ Perspectiva geridtrica sobre la posibilidad de mejora del proceso de envejecimiento.

¢ Caracterizacion de la poblacién: Fragilidad, dependencia, patologias prevalentes

¢ Refuerzo de conceptos sobre fragilidad, dependencia y AF adaptada en estas situaciones.

¢ Evaluacion de la calidad de vida en el AM.

¢ Concepto y propuestas metodolégicas para valorar la capacidad funcional y las capacidades cognitivas en el AM.

¢ Estrategias de suplementacién en el AM fragil. Programas de entrenamiento para AM sin afectacidn cognitiva en centros
geriatricos.

¢ Programas con mayores fragiles con afectacién cognitiva.

¢ Programas con mayores fragiles en centros hospitalarios y residencias.

¢ Programas de entrenamiento domiciliario.

¢ Lineas estratégicas en la difusién e implantaciéon de programas adaptados. Campafas y otras acciones a desarrollar.

PROFESORADO

Inmaculada Aparicio Aparicio

Ayudante/a Doctor/a. Departament d'Educacié Fisica i Esportiva. Universitat de Valéncia

Luis Berbel Ferrer

Director. Neogym Center Valencia S.L.U

Maria Cristina Blasco Lafarga

Profesor Titular de Universidad. Departament d'Educacio Fisica i Esportiva. Universitat de Valéncia.
Nieves Maria Blasco Lafarga

Dra. en Medicina y Cirugia. Especialista en Medicina Familiar y Comunitaria.

Félix Castellanos Olivares

Prof. Chikung Inst. Int. Chikung. Director Esc. Tantien. Prof. Servicio Dep. Univ. Valéncia.. Escuela Tantien
Nuria Caus Pertegaz

Dra. Educacién Fisica. Directora IES La Creueta, Onil (Ciclos Formativos) y Programa Hosp. Sport.
Ivan Chulvi Medrano

Profesor Ayudante Doctor. Departament d'Educacio Fisica i Esportiva. Universitat de Valéncia..
Juan Carlos Colado Sanchez

Catedratico/a de Universidad. Departament d'Educacid Fisica i Esportiva. Universitat de Valencia
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Ana Cordellat Marzal

Profesora Ayudante Doctora. Departament d'Educacié Fisica i Esportiva. Universitat de Valéncia..
Almudena Fernandez Vaquero

Catedrética de fisiologia.Universidad Europea, Departamento de Medicina.

Carlos Fluixa Carrascosa

Grupos Trab. Cardiovascular Reumatologia (SVMFyC).

Carmela Garcia Garcia

Lda. Coreografia y Téc. Interpretacion. Dra.Comunicacién. Bailarina Profesional y Docente Habitual.
José Luis Herreros Saiz

Técnico Gestién, Jefe Servei Municipal d'Esports. Ajuntament de Benicarlé. Presidente COLEF-CV.
Salvador Llana Belloch

Profesor/a Titular de Universidad. Departament d'Educacié Fisica i Esportiva. Universitat de Valéncia
Maria Lopez de San Roman Blanco

Licenciada en CAFD. Especialista Actividades Acudticas.

Fernando Martin Rivera

Contratado/a Doctor/a. Departament d'Educacio Fisica i Esportiva. Universitat de Valéncia

Ignacio Martinez Navarro

Ayudante/a Doctor/a. Departament d'Educacié Fisica i Esportiva. Universitat de Valéncia

Manuel Mateo March

Prof. Asociado U. Miguel Hernandez de Elche y Universidad Europea de Madrid. Responsable Rendimiento Deportivo de la Real
Federacién Espafiola de Ciclismo. Graduado CC Actividad Fisica y Deporte (Universidad Isabel | de Madrid) Master Alto
Rendimiento Deportivo COE (U.A. Madrid)

Jordi Monferrer Marin

Pred_Conselleria ACIF GVA. Departamento de Educacidn Fisica y Deportiva. Universitat de Valéncia
Pablo Monteagudo Chiner

Profesor Ayudante Doctor. Departamento de Educacion y Didacticas Especificas. Universitat Jaume |
Sacramento Pinazo Hernandis

Profesor/a Titular de Universidad. Departament de Psicologia Social. Universitat de Valéncia

Ainoa Roldan Aliaga

Ayudante/a Doctor/a. Departament d'Educacié Fisica i Esportiva. Universitat de Valéncia

Gema Sanchis Soler

Profesora Ayudante Doctora. Departament Didactica General. Universitat Alacant.

Luis Sanroma Gémez

Educador Fisico Deportivo

Maria Carmen Torregrosa Filiu

Fisioterapeuta y DUE.

Natalie Turjanicova

Profesora Pilates.

OBJETIVOS

Las salidas profesionales que tiene el curso son:

- Entrenador Personal de Adultos (individual y micro-grupos)

- Entrenador en programas grupales de Actividad Fisica Recreativa para Adultos Mayores

- Entrenador en programas de readaptacién funcional de Adultos Mayores

- Entrenador en programas de Actividad Fisica para adultos con necesidades especiales (en el entorno del &mbito médico y
sanitario: Parkinson, Deterioro Cognitivo, Enfermedades crénicas, etc)

- Monitor de sala de musculacién especializada en adultos

- Monitor de actividades colectivas, gimnasias u otras actividades grupales para Adultos Mayores tanto en sala como en medio
acuatico (Yoga, Pilates, Tachi, Entrenamiento funcional, Bailes...)

- Preparador fisico de Atletas Master
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- Conceptualizar el proceso de envejecimiento y sus transformaciones a nivel neuro psicofisiolégico, socioafectivo y cognitivo,
desde una perspectiva sostenible y ecolégica.

- Estudiar la fisiopatolgia de aquellas situaciones de mala salud prevalentes en el adulto mayor y muy mayor.

- Profundizar en una visién médico-sanitaria y psicoldégica que permite contextualizar la practica fisica y sus progresiones como
base para construir sesiones y programas de Actividad Fisico-Deportiva de la maxima calidad, en un contexto preferente
multidisciplinar y colaborativo.

- Dotar de recursos profesionales (conceptuales, procedimentales y aptitudinales) relacionados con los procesos de
entrenamiento y preparacién fisica para la salud y el rendimiento del adulto mayor, con un horizonte de mejora de la salud
fisica, psiquica y socio-emocional.

- Disefiar programas de AFD y/o entrenamiento atendiendo a la correcta cuantificacién y planificacién de las cargas.

- Ahondar en las metodologias y estrategias didacticas en el &mbito de la AFD de los adultos mayores.

- Vivenciar y ser capaz de adaptar los programas y contenidos a las capacidades del adulto mayor, entiendo la progresién
dentro de un contexto de estancamiento o incluso involucionista.

- Formar un profesional critico, dvido de conocimiento y polifacético, con capacidad para crear programas dindmicos y variados,
agente activo en las politicas de Envejecimiento Activo y Envejecimiento de Exito.

Al acabar el Master, recorriendo el amplio camino que hay desde el Anciano Fragil Pluripatolégico hasta el Atleta Master, el
alumno debe dominar propuestas practicas con capacidad para contener, incluso revertir, las consecuencias mas limitantes del
envejecimiento; debe ser capaz de disefiar, dosificar y llevar a la practica programas de Entrenamiento adaptados a las
necesidades de los usuarios, tanto individualizados como a nivel grupal y con independencia del nivel de salud, cognicién u
otros; y debe estar formado para integrarse

con otros profesionales en programas multidisciplinares dirigidos al tratamiento y contencién del envejecimiento. Ademas, al
finalizar el Master los egresados estaran preparados para entrenar a aquellos adultos que desean practicar deportes o incluido
participar en la competicién en las diferentes pruebas del calendario de los Atletas Méster.

METODOLOGIA

Gracias a las nuevas tecnologias el Master combinard las clases ONLINE para los contenidos mas tedricos y de fundamentacién
conceptual, con la presencialidad que requieren los contenidos practicos. Igualmente buscara un equilibrio entre la distribucién
de la ensefianza tedrica y las propuestas précticas, teniendo en cuenta que estas también pueden explicarse mediante videos y
enlaces en sesiones online.

A nivel metodoldgico, la clase magistral primara en la parte mas biolégica (neuro psico- fisiologia y procesos de envejecimiento;
fisiopatologia y beneficios de la AF en las patologias prevalentes del adulto mayor), combinada con la resolucién de problemas,
el descubrimiento guiado y metodologias mas actuales (grupos de discusién, debates, proyectos tutorados y otras propuestas
interactivas) en los contenidos relacionados con los procedimientos y las actitudes. Cuando el contenido lo permita, se
realizardn a modo de talleres practicos dando participacién activa a los alumnos. Igualmente se primard el aprendizaje
colaborativo, la investigacién accién y el aprendizaje-servicio llevando a los alumnos a interactuar con grupos de mayores y
programas de entrenamiento que ya estén funcionando.

En todos los casos se buscara una inmersién importante del alumnado en el conocimiento de las capacidades y vivencias del
Mayor, de ahi la importancia de impartir las clases desde la personalizacién, la empatia y otros requisitos basicos en el trabajo
con mayores.
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