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Competencias

* Informacidn en relacion al entrenamiento del control neuromuscular en el
ambito de la salud y el rendimiento deportivo

* Entender la individualizacién del entrenamiento del control neuromuscular.

* Conocimiento del rol sensoriomotor en la prevencion de lesiones y sobrecargas
consecuentes del entrenamiento deportivo.

* Conocimiento del entrenamiento del control neuromuscular en la reeducacién
postural y de patrones motores.

Objetivos

v' Entender el concepto de control neuromuscular y su rol en el sistema
sensoriomotor

v Conocer las distintas aplicaciones de los ejercicios de control neuromuscular en
el entrenamiento.

v Conocer y seleccionar el material adecuado para realizar ejercicios de control
neuromuscular

v Conocer los medios de control y valoracién del control neuromuscular.

v’ Establecer parametros de carga y planificar trabajo de control neuromuscular
en deportistas.

v Informarse sobre cdmo se pauta el trabajo de control neuromuscular para
optimizar los gestos deportivos.

v Informarse sobre cdmo se pauta el trabajo de control neuromuscular para
prevenir lesiones deportivas.



Introduccion

Actualmente, en el ambito de las ciencias de la actividad fisica y el deporte crea
cierta controversia la expresidn «sistema sensoriomotor», la cual ha sido mal lamada y
simplificada frecuentemente con el término de «propiocepcién». Este complejo
sistema incorpora todos los componentes aferentes, el proceso de integracidon y
procesamiento central y las respuestas eferentes, con el objetivo de mantener la
estabilidad funcional de la articulacién durante los movimientos del cuerpo.

Dentro del sistema sensoriomotor, el control neuromuscular se define como la
activacién muscular precisa que posibilita el desarrollo coordinado y eficaz de una
accion. Es importante hablar de las diferentes estrategias de control neuromuscular
para llevar a cabo una accidén coordinada y eficaz, tal y como veremos en este curso.

Contenidos

l. MARCO TEORICO.
1. Conceptos basicos.
2. Niveles de Control Motor
3. Elrol del sistema sensoriomotor en la actividad deportiva.

Il. APLICACIONES DEL ENTRENAMIENTO DEL CONTROL NEUROMUSCULAR EN
LA PREVENCION DE LESIONES.
1. Factores de riesgo de lesion neuromuscular.
2. Evaluacién de los factores de riesgo de lesion neuromuscular.
3. Analisis y desarrollo de tareas para disminuir los factores de riesgo.

Il. APLICACIONES DEL ENTRENAMIENTO DEL CONTROL NEUROMUSCULAR EN
LA OPTIMIZACION DE LOS GESTOS DEPORTIVOS.
1. Del feddback al feedforward.
2. Métodos de entrenamiento neuromuscular.
3. Determinacidn de cargas de entrenamiento neuromuscular.
4. Secuenciacién y planificacién de ejercicios excéntricos.



Metodologia

El curso tiene una parte tedrica, con un desarrollo de los contenidos por parte del
profesorado, para que el alumno entienda los principios y los fundamentos de este
tipo de entrenamiento, con una presentacidon en pantalla, contenido multimedia y
ejemplos visuales.

La parte prdactica, mas extensa que la tedrica, el alumno podra vivenciar vy
experimentar en primera persona, con material suficiente y la ultima tecnologia en
aparatos para entrenar y valorar el trabajo excéntrico, los contenidos de la parte
tedrica y su aplicacién en la practica deportiva.

El porcentaje serd de un 40% tedrico y un 60% practico.

El alumno debe traer ropa deportiva y zapatillas.

Recursos materiales

Se dispone de Tecnologia isoinercial, fitballs, cinturén Ruso, bases inestables, y el
material de fitness necesario para el desarrollo de la practica.

Evaluacion

No se desarrolla evaluacion.

Certificado de asistencia

Se expedird un certificado de aprovechamiento por el centro de entrenamiento
i3 sport.

Se informa, que esta Jornada es un tipo de formacion continua meramente
informativa, NO capacita ni habilita para trabajar profesionalmente, NO se trata de
una formacion oficial.

Inscripcidn y pago

contacto@i3sport.es Tfno: 654 40 56 46
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