INSTITUTO TECNOLOGICO NACIONAL DE CIENCIAS
DEPORTIVAS Y TERAPEUTICAS

TEMARIO DEL TALLER EN
TABATA & H.ILLL'T.



TABATA & H.I.LILT.

INTRODUCCION

Curso disefiado para el desarrollo integral del promotor de la salud para el abordaje y andlisis de los
sistemas de entrenamiento intervalico Tabata & H.I.I.T. y su aplicacidn deportiva.

OBJETIVOS ACADEMICOS

e Identificar y analizar los conceptos mas importantes entorno a la metodologia de Tabata &
H.LLT.

e |dentificar las necesidades de cada mercado y disciplina deportiva entorno a la metodologia
de Tabata & H.LI.T.

ESTRATEGIAS DE APRENDIZAIJE

e Desarrollo de apuntes y esquemas durante cada sesion
e Uso de diapositivas y material bibliografia a lo largo de cada sesion.
e Periodos de tiempo asignados resolver dudas al término de cada tema o sesion.




EVALUACION DE APRENDIZAJES

e Examen tedrico al termino del taller......o oo 50%
e Examen practico al término del taller........coo oo

MODALIDA: Taller NOMBRE: TABATA & H.LI.T.
No. CONTENIDOS CARGA
HORARIA
1 Historia del H.L.I.T 0.5
2 Conceptos Basicos
2.1 Entrenamiento Aerdbico 0.5
2.2 Entrenamiento Anaerdbico
2.3 Entrenamiento intervélico (Baterias y Fartleks)
2.4 éQué es el HIIT?
3 Evidencias del HIIT
3.1 Aplicacion Poblacional
3.2 Relacion con enfermedades del sindrome metabdlico y diabesidad
3.2.1 Diabetes
3.2.2 Hipertension
3.2.3 Obesidad
3.2.3 Dislipidemia
33 Principio de adaptacidn fisiolégica
3.4 Efecto EPOC
3.5 Conductividad Metabdlica
3.5.1 Conductividad del Sistema de Fosfagenos 1.0
3.5.2 Conductividad Glucolitica
3.5.3 Conductividad Oxidativa
3.6 Principales beneficios del HIIT
3.6.1 Metabolizacion de grasa y pérdida progresiva
3.6.2 HIIT y produccion de testosterona
3.6.3 HIIT y el aumento del VO2max
3.6.4 HIIT y el desarrollo de "Musculos inteligentes"
3.6.5 HIIT vs entrenamiento tradicional
3.6.6 HIIT y el Fisicoculturismo
3.6.7 HIIT vs LISS
3.6.8 HIIT para el alto rendimiento
4 Herramientas de trabajo
4.1 Temporizador (Timer) 0.5
4.2 Musica - Musicalizacién (Opcional)
421 Relacion Cardiaca y musicalizacion- bpm - ppm (FC)
5 Aplicaciones
5.1 Manejo Densidad (trabajo-descanso) e Intensidad
5.1.1 Descanso Pasivo-Activo
5.1.2 Calculo ascendentes




5.1.3 Calculo descendentes
5.1.4 Cdlculo aleatorio (Campo traviesa)
5.2 Frecuencia del HIT
53 Estructura HIT 1.5
5.4 Relacion HIIT y TABATA
5.5 Historia del Protocolo Tabata
5.6 Evidencia del TABATA
5.7 Ejercicios compatibles y aplicacidon
5.8 Aplicacion en TABATA
5.8.1 Frecuencia en TABATA
5.8.2 Estructuras TABATA
6 Periodizacion del entrenamiento intervalico 1.0
6.1 Progresidn y seguimiento HIIT-TABATA
Total de Horas 5.0




