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Curso de posgrado de “Suefio y rendimiento deportivo con aplicacidn de tecnologia

Programa

Ne Mddulo Carga horaria

Introduccidn al Sueiio y su Importancia en el
1 Deporte 20

2 Tecnologia para Monitorear el Rendimiento 20
y el Suefio en Deportistas

Estrategias y Tecnologias para Mejorar la

3 Calidad del Sueiio. 15
4 Casos Practicos y Aplicacion en el Deporte. 5
Carga horaria total 60 hs
MODULO I:

Introduccién al Suefio y su Importancia en el Deporte

e Neuroanatomia y Neurofisiologia de los centros neuronales de control del suefio y la vigilia.

Fundamentos del Electroencefalograma (EEG).

e Fundamentos del suefio: fases, ciclos, ondas cerebrales caracteristicas. Cronobiologia. Ritmos
circadianos, infradianos y ultradianos. Desajuste circadiano por viajes que atraviesan varios

husos horarios (Jet Lag).

e Principios fisioldgicos y metodoldgicos que influencian el proceso de entrenamiento
deportivo, el suefio y la recuperacion. Fisiologia del ejercicio, mecanismos moleculares de las
respuestas agudas y adaptaciones cronicas. El suefio y sus funciones en la recuperacion y el

rendimiento deportivo.

e Fisiologia Cardiovascular en ejercicio. Consumo de Oxigeno (VO2). Variabilidad de Frecuencia
Cardiaca (VFC) como indicador objetivo de carga interna y recuperacion. Biomarcadores

cardiovasculares y bioquimicos y para el seguimiento de la carga y recuperacion.

MODULO I:
Tecnologia para Monitorear el Rendimiento, el Suefio y la recuperacién en Deportistas

e Uso de wearables y dispositivos para el seguimiento del suefio y el rendimiento. Sistema GPS
para medir el rendimiento fisico. Carga total (Carga de Entrenamiento y Carga de

Competencia), Carga interna y externa, Carga aguda y crénica.

e Sistema “gold standard” para monitoreo del suefio: Electroencefalografia (EEG). Video EEG.
Aspectos técnicos de monitoreo. Caracteristicas electrofisioldgicas de las distintas fases del

suefio.
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e Analisis de datos y uso de Inteligencia Artificial (I1A). Evaluacion de la calidad del suefio en
atletas. Aplicaciones de software y de IA para el analisis de patrones de suefio.
e Biomarcadores de rendimiento y recuperacion. Interpretacién de datos y métricas de suefio y
rendimiento obtenidas mediante tecnologia.
MODULO Il

Estrategias y Tecnologias para Mejorar la Calidad del Sueiio

e Periodizacidn nutricional, crononutricidon y suplementacién para mejorar la calidad del suefo.
Estrategias nutricionales para evitar el insomnio.

e Técnicas de relajaciéon y meditacién para mejorar el Suefio, el Rendimiento y la Recuperacién
Uso de aplicaciones y recursos en linea.

e Planificacidn de viajes, estrategias nutricionales y farmacolégicas para evitar o minimizar el
Jet Lag.

e Implementacién de programas de higiene del suefio con apoyo tecnoldgico. Uso de
dispositivos y técnicas para crear un ambiente propicio para dormir.

MODULO IV:

Casos Practicos y Aplicacion en el Deporte

Utilizacidn de métodos subjetivos para el analisis de sueio en el deporte: cuestionarios de
Calidad de Suefio de la Universidad de Pittsburgh, Cuestionario Dalda, Athlete Sleep Screening
Questionnaire (ASSQ).

Andlisis de casos reales de deportistas y su relacidén con el suefio utilizando tecnologia.
Disefio de un programa personalizado de recuperacién en el deporte, utilizando los datos
provistos por los Biomarcadores de rendimiento y recuperacion: (a) nutricion y salud
metabdlica, (b) estado de hidratacidn, (c) estado muscular, (d) rendimiento de resistencia, (e)
estado y riesgo de lesiones, y ( f) inflamacion.

SISTEMA DE EVALUACION:

Los requisitos para aprobar son acreditar el 75% de asistencia a las actividades sincrénicas,

la realizacién de los trabajos practicos y las diversas instancias de evaluacidn que se promuevan
en la cursada, entre las cuales se buscara combinar la resolucién de casos, examenes tedricos y
actividades en el campus virtual. El curso presentarad como ultima instancia una Examen Final.



