FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD

Wi

CURSO DE PREVENCION DE
LESIONES EN & RUNNING

SEDE SAN RAFAEL

Comandante Salas 339, San Rafael, Mza.

Costo $ 18.000°°

Mallea Leandro Javier
Lic. En Kinesiologia. M.P. 2573
Fundador y Director de Centro de Kinesiologia Healthy Movement.
Director del Programa Optimizacion del Movimiento.
Director del programa Healthy running.
Postgrado en Neuromodulacion invasiva y no invasiva.
Certificacion en Terapia manual deportiva.
Certificacion en el Tratamiento de Escoliosis.
Certificacion y Actualizacion en el Tratamiento de tendinopatias.
Certificacion en el Tratamiento de lesiones deportivas de Rodilla y Tobillo.

Merino Gonzalo Nicolas

Lic. En Kinesiologia. M.P. 2277
Profesor de Educacion Fisica.

Docente Universitario

Docente de Nivel superior.

Postgrado en Rehabilitacion Vestibular y Alteraciones del Equilibrio.

Certificacion en Biomecanica basada en la Evidencia del Rendimiento Deportivo.
Certificacion de actualizacion en Kinesiologia y Traumatologia en el deporte.
Actualizacion de Miembro Superior.

Pubalgia en el Deportista.

Educacion acudtica Infantil.

Seminario de columna, traumatologia y rehabilitacion basado en evidencia cientifica.
Neuroplasticity: neurocognitive rehabilitation and telerehabilitation.
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Vergara Daira Alejandra
Lic. En Nutricion. MP. 2009
Nutricion aplicada al Deporte
Certificacion ISAK .
Nutricionista de Healthy Movement.
Lic. A cargo del area de nutricidn en el programa Optimizacion del Movimiento.
Lic. A cargo del drea de nutricidn en el programa Healthy Running.
Lic. En Nutricion en el Area Sanitaria Malarg(e.

Garcia Elian Gabriel
Profesor Nacional de Educacion Fisica.
Fundador y Entrenador de actitud Running.
Atleta 42k, 21k, 10k, 5k, 3000m, cross country y trail running, Duatlon.
Subcampedn Mendocino de Cross Country, afio 2008.

OBJETIVOS GENERALES
Brindar herramientas y conocimientos actualizados de prevencion de lesiones mas comunes a la comunidad de corredores, asi como también
proveer de ejercicios de preparacion pre y post competicion para mantener un estado saludable de los atletas.

OBJETIVOS ESPECIFICOS
Reconocer etiologia, epidemiologia y tratamiento de lesiones frecuentes en el running.

Actualizar forma de tratamiento y brindar pautas de ejercicios para prevencion de las patologias mas comunes en el deporte.
Proponer pautas en la planificacion de ejercicios para la mejora de la técnica de carrera como asi también de las capacidades condicionales
y coordinativas implicadas en el running.
Brindar pautas de una correcta planificacion del entrenamiento diferenciando diferentes modalidades del running.

DESTINATARIOS
Este curso esta destinado para Profesores de Educacion Fisica, Kinesidlogos, estudiantes de dichas carreras, corredores en la modalidad del
Trail y publico en general interesados en la adquisicion de conocimientos sobre el tema.

FUNDAMENTACION
El Running es una modalidad de la carrera a pie que Se practica en entornos naturales, pista, calle, o en montana en el caso del trail running.
Es uno de los deportes que mas crecimiento ha tenido en los tltimos afos en nuestro Departamento.

Por ubicacion geografica la ciudad de San Rafael ofrece un escenario ideal para la practica de dicha actividad y por tal motivo la cantidad de
personas que la realizan cada vez es mayor, contando con deportistas que representan al Departamento a nivel provincial, nacional e
internacional.

Este deporte es considerado una actividad de resistencia aerdbica, donde predominan los esfuerzos de larga duracion y los gestos repetitivos.
Por tal motivo la correcta planificacion del entrenamiento y la realizacion de ejercicios que promuevan la eficacia biomecanica y metabdlica
son claves para disminuir la incidencia de lesiones.

Al tratarse de un deporte especialmente amateur, gran parte de los competidores no tienen acceso a un modelo de planificacion deportiva de
calidad ni un seguimiento personalizado con un profesional idéneo en el tema. Esto sumado a las caracteristicas propias de la actividad no
genera un entorno ideal para la mejora del rendimiento deportivo.
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Este taller tiene como objetivo brindar herramientas actualizadas al deportista para poder optimizar su rendimiento y disminuir la incidencia de
lesiones, mejorando su calidad de vida y el gasto econdmico producida por estas.

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

08:00hs. Ingreso al establecimiento y acreditaciones.
08:30hs. Presentacion y comienzo del taller.

08:35hs. Tendinopatia Aquilea: Evaluacidn y tratamiento basado en la evidencia cientifica actual (Lic. Merino). Descripcion: Tendra
como objetivo informar de forma actualizada sobre las caracteristicas generales del tenddn, su histologia, anatomia y fisiologia haciendo
referencia principalmente al tendon de Aquiles. Se profundizara sobre la respuesta a la carga por parte del tenddn y las adaptaciones
fisioldgicas y patoldgicas del mismo. Se propondra un plan de evaluacion y tratamiento.

09:15hs. Dolor de rodilla en el corredor. Propuesta de evaluacion para determinar diferentes diagndsticos diferenciales. (Lic.
Mallea). Descripcion: Se llevara a cabo una propuesta de evaluacion basada en la evidencia cientifica con el fin de poder determinar la
etiologia de diferentes trastornos que puedan afectar a la rodilla del corredor.

10:00hs. Alimentacion Adaptada al Running. Planificacion nutricional para la competencia (Lic. Vergara). Descripcidn: Se expondran pautas
actualizadas, basadas en la evidencia cientifica actual sobre la planificacion alimentaria previa, durante y post competencia en las diferentes
modalidades del running.

10:45hs. BREAK
11:15hs. Economia de movimiento y aumento del rendimiento deportivo. (Lic. Javier Mallea). Descripcion: Se expondra sobre la

economia de esfuerzo, haciendo énfasis en su definicion e importancia de la misma en el rendimiento deportivo como asi también en la
prevencion de diferentes patologias que puedan afectar al corredor.

12:00hs. Periostitis tibial. Evaluacion y tratamiento basado en la evidencia cientifica actual ( Lic. Merino ). Descripcion: Se expondran
bases tedricas de la periostitis tibial basadas en la evidencia cientifica actual, como asi también se propondran pautas para la evaluacion y
tratamiento de la misma.

12:45hs.

14:00hs. Taller practico. Ejercicio terapéutico aplicado a la rehabilitacion de la tendinopatia aquilea en corredores. (Lic. Merino).
Descripcion: Se llevaré a cabo un taller practico donde se planificard una propuesta de trabajo basada en el ejercicio para la rehabilitacion de
la tendinopatia aquilea en corredores.

15hs. Diagnosticos diferenciales en rodilla basado en la evidencia actual. (Lic. Mallea). Descripcion: Se llevara a cabo un taller practico
donde se propondran diferentes herramientas semiologicas para la evaluacion de distintos trastornos dolorosos de Ia rodilla en el corredor.

16hs. Taller practico Running. Entrenamiento técnico, de capacidades condicionales y coordinativas. Una visién dinamica y
funcional (Prof. Garcia). Descripcion: Se llevara a cabo un taller practico donde se propondran diferentes estrategias de ejercicios aplicados
al running con el fin de poder mejorar las capacidades coordinativas, condicionales y las habilidades motoras especificas necesarias para
mejorar el rendimiento en esta actividad.

18.30hs. Final de jornada.
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