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Solicitar cita previa

La asignatura forma parte del plan de estudios del doble Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y el
Deporte (CAFYD), y Educacién primaria. Se otorgara a los alumnos herramientas suficientes que

permitan dar una orientacién adecuada al proceso de entrenamiento de cualquier disciplina deportiva

Diego Moreno Pérez

Departamento de Educacion, Métodos de Investigacion y Evaluacion

dmperez@comillas.edu

DATOS ESPECIFICOS DE LA ASIGNATURA

Aportacion al perfil profesional de la titulacion

Prerequisitos

No hay

La asignatura pretende otorgar a los alumnos herramientas que permitan establecer una orientaciéon adecuada al proceso de

entrenamiento de cualquier disciplina deportiva, bien a largo plazo, o bien en un ciclo de entrenamiento inferior.

La planificacion es un instrumento fundamental en la gestion del entrenamiento deportivo, ya que sus estructuras, la forma de organizar el
entrenamiento y sus contendidos, guardan una estrecha relacién con la dindmica del rendimiento pretendida. El alumno, dominara por
tanto tres areas fundamentales: Programacion (conjunto de acciones a realizar), Periodizacion (variacion adecuada de las variables

utilizadas para programar) y, Control y Evaluacion.



http://sp.upcomillas.es/comillas/seguimiento-titulos/FCHS%20WEB/GradoCCActividadFisicaDeporte/DocumentosOficiales/MemoriaVerificacion_CAFYDE.pdf
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Competencias
GENERALES
CGO1 Capacidad de busqueda y gestion de informacion en el area de las Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte
RA1 Busca en diversas fuentes informacién relativa a los diferentes ambitos de las Ciencias de la Actividad
Fisica y el Deporte.
RA2 Selecciona con criterio la informacién procedente de fuentes con rigor cientifico
RA3 Organiza la informacién seleccionada y la aplica a situaciones reales que se puedan desarrollar en los
diferentes ambitos de las Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte

Capacidad de analisis y sintesis de datos e informaciones relevantes en el ambito profesional de la Actividad Fisica y

CG02
Deportiva
RA1 Describe, relaciona e interpreta situaciones y planteamientos sencillos
RA2 Selecciona los elementos mas significativos y sus relaciones en textos complejos
Identifica las carencias de informacion y establece relaciones con los elementos externos a la situacion
RA3 planteada
CGO03 Capacidad de organizacion y planificacion en su trabajo como profesional de la Actividad Fisica y Deportiva
RA1 Planifica su trabajo personal de una manera viable y sistematica
RA2 Participa en el desarrollo organizado de un trabajo en grupo
RA3 Planifica un proyecto complejo
Capacidad para utilizar las Tecnologias de la Informacién y la Comunicacién aplicadas a las Ciencias de la Actividad Fisica
ceo4 y Deportiva
RA1 Utiliza recursos TIC adecuados para un trabajo académico general
RA2 Conoce y utiliza correctamente recursos TIC para la practica general de su profesion.
RA3 Conoce y utiliza algunos recursos TIC para investigacion en su ambito de estudio
G5 Capacidad para comunicarse de forma oral y escrita correctamente en el desempefio de su trabajo como profesional de

la Actividad Fisica y Deportiva

RA1 Expresa sus ideas de forma estructurada, inteligible y convincente

RA2 Interviene ante un grupo con seguridad y soltura

RA3 Escribe con correcciéon
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RA4 Presenta documentos estructurados y ordenados

Capacidad para el razonamiento critico y la autocritica en el ejercicio de su labor como profesional de la Actividad Fisica y
ceo7 Deportiva

RA1 Manifiesta interés por nuevas informaciones no contempladas

RA2 Cambia y adapta sus planteamientos iniciales a la luz de nuevas informaciones

RA3 Muestra curiosidad por las tematicas tratadas mas alla de la calificacién

RA4 Establece relaciones y elabora sintesis propias sobre los contenidos trabajados

CG10 Compromiso ético en el desempefio profesional en el ambito de la Actividad Fisica y Deportiva
RA1 Reflexiona sobre su pensamiento y su actuacion desde los valores propios del humanismo y la justicia.
RA2 Presenta interés por las consecuencias que su actividad y su conducta puede tener para los demas
Conoce los fundamentos del hecho religioso en general y del hecho cristiano en particular asi como su
RA3 relacion con la ética social y profesional
RA4 Conoce y asume de forma reflexionada los principios éticos y deontoldgicos profesionales
CG11 Capacidad para desarrollar su profesion con rigor y calidad en el ambito de la Actividad Fisica y Deportiva
RA1 Planifica su actividad teniendo en cuenta la repercusion de su actividad en otros
RA2 Busca informacion objetiva y fundamentada antes de tomar opinién sobre los sucesos
RA3 Mantiene la objetividad en sus juicios y tomas de decision
Valora la actividad de otros profesionales en la resoluciéon de un problema en el ambito de la Actividad
RA4 Fisica y Deportiva
613 Capacidad para comunicarse de forma oral y escrita en lengua extranjera (nivel B2 del Marco Europeo de Referencias de

las Lenguas) correctamente en el desempefio de su trabajo como profesional de la Actividad Fisica y Deportiva

Escribe textos claros y detallados sobre una amplia serie de temas relacionados con la actividad fisica y el
RA1

deporte
RA2 Presenta descripciones claras y detalladas de una amplia serie de temas relacionados con la actividad

fisica y el deporte

RA3 Puede participar en una conversacion con cierta fluidez y espontaneidad
RA4 Lee articulos e informes de temas conocidos
RA5

Comprende discursos y puede seguir la linea argumental de temas conocidos
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CG14 Capacidad para desarrollar su profesion con iniciativa y liderazgo en el &mbito de la Actividad Fisica y Deportiva
RA1 Aprovecha las diferentes posibilidades de sus compafieros como coordinador de determinadas tareas en
grupo
RA2 Corrige y orienta al resto de personas hacia el objetivo marcado en las practicas realizadas
RA3 Detecta problemas y propone soluciones a diferentes supuestos practicos de forma auténoma
ESPECIFICAS
CE08 Conocer y aplicar los protocolos de medicidn e instrumentacion mas comunes en el dmbito de las Ciencias de la actividad
fisica y del deporte
RA1 Comprende y utiliza los distintos instrumentos y protocolos de medida en actividad fisica y el deporte
RA2 Interpreta los datos obtenidos de las mediciones e instrumental especifico de actividad fisica y el deporte
RA3 Utiliza los distintos protocolos de medida e instrumentales mas adecuados en la actividad fisica y el
deporte para el desempefio de sus actividades formativas y profesionales
CE11 Disefar, desarrollar y evaluar los procesos de ensefianza-aprendizaje relativos a la actividad fisica y deportiva con
atencidn a las caracteristicas individuales y contextuales de las personas
RA1 Conoce y aplica las diferentes técnicas, estrategias y estilos de ensefianza de actividad fisica y deporte
teniendo en cuenta las caracteristicas individuales y grupales del alumnado
RA2 Realiza adaptaciones curriculares en diferentes supuestos practicos
RA3 Disefa actividades fisico-motrices en las cuales se tenga en cuenta los aspectos psicoldgicos y sociales del
movimiento humano
RA4 Disefia de forma integrada y realiza procesos de ensefianza-aprendizaje teniendo en cuenta la relacién y
evolucion de la motricidad del movimiento humano
CE12 Promover y evaluar la formacion de habitos perdurables y auténomos de practica de la actividad fisica y deportiva entre
los distintos perfiles de poblacion
RA1 Conoce y transmite los diferentes beneficios de la actividad fisica y deportiva en la poblacion escolar
RA2 Evalla los diferentes aspectos relacionados con la adherencia a los habitos y a la practica de actividad
fisico-deportiva
CE13 Aplicar los principios anatomicos, fisiologicos, biomecénicos, comportamentales y sociales , en los distintos ambitos
profesionales de la actividad fisica y el deporte
RA1 Distingue y relaciona actividades fisico deportivas en las que tiene en cuenta las implicaciones
anatdémicas, fisioldgicas, biomecanicas, comportamentales y sociales
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Disefla supuestos practicos sobre casos concretos en los que tiene en cuenta las implicaciones

RA2
anatomicas, fisioldgicas, biomecéanicas, comportamentales y sociales de su intervencion
RA3 Adapta su actuacion al estado bio-fisiologico y social del alumno o cliente
CE14 Identificar los riesgos para la salud de la practica de actividades fisicas inadecuadas
RA1 Detecta las actividades fisicas desaconsejas para la salud de diferentes poblaciones o grupos especiales
RA2 Elabora adaptaciones que respeten los principios de la actividad fisica saludable
CE15 Seleccionar y saber utilizar el material y equipamiento deportivo, en los diferentes dambitos de la actividad fisica y
deportiva
RA1 Analiza y relaciona de manera eficaz el material y equipamiento deportivo para cada tipo de actividad
RA2 Gestiona de manera eficaz el material y equipamiento deportivo para cada tipo de actividad
CE16 Planificar, desarrollar y evaluar la realizacién de programas deportivos en sus diferentes niveles
RA1 Disefia y transmite procesos de ensefianza-aprendizaje deportivo
RA2 Disefia y lleva a cabo procesos de ensefianza-aprendizaje teniendo en cuenta la relacion y evolucién de la
préctica de los distintos deportes
RA3 Comprende y distingue las reglas, la actuacion técnico-tactica, fisica y mental en el deporte
RA4 Adapta la practica deportiva en funcién de las reglas, los materiales, la actuacién técnico-tactica, fisica y
mental en el deporte en sus diferentes niveles
RAS Adapta la practica deportiva en funcion de las caracteristicas de las personas implicadas en la practica del
deporte en sus diferentes niveles
CE17 Aplicar los principios basicos del entrenamiento en las diferentes poblaciones
RA1 Comprende y distingue los principios del entrenamiento en la practica del deporte en sus diferentes
niveles y poblaciones
RA2 Utiliza los principios del entrenamiento en la planificacién, control y evaluacion del entrenamiento
deportivo en sus diferentes niveles y poblaciones
CE18 Desarrollar las capacidades fisicas en las diferentes poblaciones

Conoce los fundamentos de las capacidades fisicas condicionales y coordinativas y su relaciéon con los

sistemas organicos involucrados durante el ejercicio

Disefla supuestos practicos para el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales y coordinativas en

funcién de las caracteristicas de la poblacion
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RA3 Disefia protocolos de evaluacion de las capacidades fisicas condicionales y coordinativas en funcion de las

caracteristicas de la poblacién
CE19 Evaluar la condicién fisica y prescribir ejercicios fisicos orientados hacia la salud de los diferentes tipos de poblacién

RA1 Elabora adaptaciones que respeten los principios de la actividad fisica saludable

RA2 Comprende y distingue las adaptaciones necesarias en el desarrollo de actividad fisica en poblaciones o
grupos especiales

RA3 Disefia y prescribe protocolos de actividad fisica orientada hacia la salud

RA4 Disefia protocolos de evaluacién de actividad fisica orientada hacia la salud

BLOQUES TEMATICOS Y CONTENIDOS

Contenidos - Bloques Tematicos

Estructuras del proceso de entrenamiento

Tema 1 - La carga del entrenamiento

1.1 Conceptualizacién de la carga de entrenamiento

1.2 Identificacion de las cargas de entrenamiento

Tema 2 - Estructuras del proceso de entrenamiento

2.1 Estructuracién del proceso de entrenamiento
2.2 Criterios de aplicacion de las sesiones

2.3 Organizacion de las fases de la sesion

2.4 Criterios de aplicacion de los microciclos

2.5 Organizacion de los mesociclos

2.6 Organizacion de los macrociclos

Tema 3 - Métodos de cuantificacion de la carga del entrenamiento

3.1 Cuantificacién por percepcién subjetiva del esfuerzo
3.2 Categorizacién numérica

3.3 Control de la potencia

3.4 Cuantificacién de la fuerza

3.5 Introduccion al TAPER
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Modelos de Periodizacion

Tema 4 - Modelos de periodizacién

4.1 Periodizacion tradicional

4.2 Periodizacién contemporanea

Tema 5 - Periodizacién y programacion en deportes de equipo

5.1 Caracteristicas generales de la planificacion
5.2 Cualidades, medios y métodos de entrenamiento en deportes de equipo

5.3 Programacién del entrenamiento y secuenciacion contenidos de trabajo

Tema 6 - Periodizacién y programacion en deportes individuales y de potencia

6.1 Secuencias de los contenidos de trabajo. Potencia y Resistencia

6.2 Programacion del entrenamiento

Entrenamiento invisible

Tema 7 - Nutricion aplicada al rendimiento deportivo

7.1 Principios fundamentales.
7.2 Tipos de nutrientes
7.3 Estrategias nutricionales para optimizar el rendimiento deportivo

7.4 Suplementos alimenticios

Tema 8 - El TAPER

8.1 Justificacion del TAPER
8.2 Variables a considerar para realizar el TAPER

(*) Anexo: El entrenamiento concurrente

METODOLOGIA DOCENTE

Aspectos metodolégicos generales de la asignatura

Se utilizard una metodologia activo participativa tanto con actividades presenciales como no presenciales. Todos los contenidos
desarrollados en las clases tedricas se complementaran siempre con sesiones practicas o tareas de aplicacién préactica, para reforzar

significativamente los aprendizajes.

Metodologia Presencial: Actividades

CG01, CGO2, CGO3,
CG04. CGO5. CGO7.
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CG10, CG11, CEO8, CE11,

CE12, CE13, CE14, CE15,

CE16, CE17, CE18, CE19,
CG13, CG14

Lecciones magistrales

Actividades practicas: Ejercicios y/o casos practicos/resoluciéon de problemas

Metodologia No presencial: Actividades

Lecciones magistrales online
CGO1, CGO2, CGO3,

CG04, CGO5, CGO7,
CG10, CG11, CE08, CE11,
CE12, CE13, CE14, CE15,
CE16, CE17, CE18, CE19,

CG13, CG14

Actividades practicas: Ejercicios y/o casos practicos/resoluciéon de problemas
Trabajos individuales
Trabajos grupales

Estudio personal y documentacion

RESUMEN HORAS DE TRABAJO DEL ALUMNO

HORAS PRESENCIALES

Lecciones o L. ) ) ) ) )
. Actividades fisicas y deportivas en instalaciones deportivas o espacios naturales
magistrales
37.00 23.00

HORAS NO PRESENCIALES

Trabajos Actividades practicas: Ejercicios y/o casos practicos/resolucién de Trabajos Estudio personal y
individuales problemas grupales documentacion
35.00 7.00 6.00 72.00

CREDITOS ECTS: 6,0 (180,00 horas)

EVALUACION Y CRITERIOS DE CALIFICACION

Actividades de evaluacion Criterios de evaluacion Peso
AE 1. Prueba escrita con preguntas tipo test y con CE 1.1 Dominar las tres areas que permiten gestionar
tareas de desarrollo centradas en los contenidos el entrenamiento deportivo: periodizacion,
aprendidos durante el curso (20%) programacion, control y evaluacion 60
AE 2. Disefio de una planificaciéon anual para un CE 2.1. Aplicar correctamente los contenidos tedricos
deporte de libre eleccién por el alumno (40%) sobre un caso practico real (planificacion anual)
. L L CE 3.1 Resolver correctamente problemas planteados
AE 3. Tareas complementarias de aplicacion practica . L o 20
durante las clases tedricas y ejercicios practicos
o CE 4.1 Justificar y defender correctamente los
AE 4. Defensa oral de una “Planificaciéon anual” . . . } L
. contenidos tedricos aplicados a la “Planificacién 20
realizada por el alumno "
anua
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Calificaciones

NOTAS COMPLEMENTARIAS DE EVALUACION

NOTA 1. Segun la normativa de la Universidad, para que un alumno pueda ser evaluado tendra que asistir al menos a 2/3 de las clases
(17 clases magistrales). Para comprobarlo se registraréd la asistencia diaria. La ausencia injustificada a mas de 1/3 de las horas de clase
penalizard con la imposibilidad para presentarse en la convocatoria ordinaria y extraordinaria, siendo necesaria la asistencia a la materia

durante el siguiente curso, sin que se guarden las calificaciones obtenidas. Asimismo,_es obligatorio asistir al menos a un 70% de las

précticas a pesar de que estén justificadas.

NOTA 2. Es necesario tener superadas las tres pruebas de evaluacion para aprobar la asignatura. Aquellas, cuya calificacion sea inferior a "5
puntos”, tendrén que recuperarse durante la convocatoria extraordinaria (*) (**) Si un alumno no entrega a tiempo el trabajo final

"planificacion”, no podra realizar el examen escrito hasta la convocatoria extraordinaria.
(*) Cualquier prueba de evaluacién realizada durante la convocatoria extraordinaria, no podra ponderar con mas de "5 puntos”

(**) El alumno que no entregue 2/3 de las tareas complementarias a las practicas, perdera la evaluacién continua. En tal caso, tendra que

recuperar todas las partes durante la convocatoria extraordinaria.

NOTA 3. Sera motivo de suspenso automatico de la asignatura cometer plagio en cualquiera de las actividades de evaluacion. En caso de

cometerse esta infraccion, los hechos seran comunicados al Decanato, pudiendo suponer la expulsion de la Universidad.

ALUMNOS REPETIDORES

NOTA 1. Un alumno repetidor que no haya perdido la escolaridad, debera superar igualmente las distintas partes de calificacion, aunque
no esté obligado a asitir a clase. Si no aprueba alguna de estas durante el curso, tendrd que superarlas durante la convocatoria

extraordinaria (*)

(*) (a) Tabajo final (planificacion). (b) Defensa horal (c) Examen escrito (d) Trabajo sobre cuantificacion de la carga de entrenamiento

NOTA 2. Un alumno que haya perdido la escolaridad, esta obligado a cumplir la presencialidad.

EVALUACION Y CRITERIOS DE CALIFICACION

Examen teérico 30%

Trabajo escrito planificacién 40%

Defensa oral 20%

Trabajo cuantificacion de la carga de entrenamiento 10%

PLAN DE TRABAJO Y CRONOGRAMA
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Actividades Fecha de realizacion Fecha de entrega
Trabajo planificacion anual Durante todo el curso 11/03/22
Defensa oral del trabajo anual 14/03/22

. L L Se corrige una semana después
Tareas complementarias de aplicacién practica Durante todo el curso |
en clase

BIBLIOGRAFIA Y RECURSOS

Bibliografia Basica

LIBROS DE TEXTO RECOMENDADOS EN LA BIBLIOTECA

Naclerio, F., Entrenamiento Deportivo. Fundamentos y aplicaciones en diferentes deporte. Panamericana, 2011.

Libro que da una vision concisa y clara sobre los principales contenidos que trataremos en esta asignatura. Aborda en primer lugar, los
principios basicos sobre programacion y prescripcion del entrenamiento deportivo, recomendaciones sobre la prescripcion en personas no
deportistas; y prescripcién del entrenamiento en nifios y adolescentes. Ademas engloba gran cantidad de contenidos propios de otras
asignaturas, pertenecientes a este doble grado: Entrenamiento deportivo, Bases del acondicionamiento fisico, Fisiologia del ejercicio,

Lesiones en el deporte y Nutricion.
Capitulos recomendados: 1V y Xl (pdg. 185-188)
Vaconcelos Raposo, A., Planificaciéon y organizacion del entrenamiento deportivo. Paidotribo, 2009

Este libro engloba una vision didactica de la organizacion de una planificacién del entrenamiento describiendo en su primera parte, las
bases fundamentales de cualquier planificacion y; la duracion y contenidos de cada fase. En su segunda seccidn se centra en la elaboracion
de una planificacién analizando, anélisis de las condiciones de entrenamiento, definicién de objetivos, medios y métodos de

entrenamiento, evaluacion del entrenamiento, etc. En su tercera y Ultima parte explica la planificacion y preparacion para la competicion.
Dominguez R. Nutricién Deportiva Aplicada: Guia para Optimizar el Rendimiento. ICB, 2017

Garcia Manso JM, Ruiz Caballero A, Navarro M. Planificacion del entrenamiento deportivo, S.L. Gymnos 1996

Bibliografia Complementaria

Libros

e Alvaro J, Sanchez F. Apuntes Master COE Planificacion en Deportes de Equipo, Madrid 2003.

e Campos, J., Cervera, V. R. (2006). Teoria y planificacion del entrenamiento deportivo. Barcelona : Paidotribo

e Bompa T. Periodizacién: Teoria y metodologia del entrenamiento. Hispano Europea, Barcelona, 2003.

e Garcia Manso, J.M, Navarro, M., Ruiz, J.A. (1996). Planificacion del entrenamiento deportivo. Madrid : Gymnos.

e Garcia-Verdugo, M. (2008). Planificacion y control del entrenamiento de resistencia. Barcelona : Paidotribo.

e Hohmann, A, Lames, M., Letzelter, M. (2005). Introduccion a las ciencias del entrenamiento. Barcelona : Paidotribo.
e Issurin, V. (2011). Entrenamiento deportivo. Periodizacién en bloques. Barcelona :Paidotribo.

® Lapuente Sagarra, M. Comunicacién Personal 2008-2010

e Martin, D., Carl, K, Lehnertz, K. (2001). Manual de metodologia del entrenamiento deportivo. Barcelona : Paidotribo.

® Matveyev, L. (1977). Periodizacién del entrenamiento deportivo. Madrid : INEF.
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® Mujika, I. (2009). Training and peaking. Champaing : Human Kinetics

e Navarro, F. (1998). La Resistencia. Entrenamiento y planificacién. Madrid : Gymnos.

e Platonov, VN. (1995). El entrenamiento deportivo. Teoria y metodologia (42 Ed.). Barcelona. Paidotribo

e Vasconcelos Raposo. Planificacion y organizacién del entrenamiento deportivo, Paidotribo, Barcelona 2000.

e Verkhoshansky, Y. (1990). Entrenamiento deportivo, Barcelona: Martinez Roca.
Articulos

e Bangsbo J. Physiology of Intermittent Exercise. In: Garrett WE, Kirkendall DT, eds. Exercise and Sport Science. Philadelphia:
Lippincott Williams & Wilkins; 2000:53- 65.

e Bangsbo J. The physiology of soccer: with special reference to intense intermittent exercise. Acta Physiol Scand Suppl. 1994,619:1-
155.

e Billat VL, Slawinksi J, Bocquet V, Chassaing P, Demarle A, Koralsztein JP. Very short (15s-15s) interval-training around the critical
velocity allows middle-aged runners to maintain VO, max for 14 minutes. Int J Sports Med 22:201-208, 2001.

e Billat VL, et al. Intermittent Runs at the Velocity Associated with Maximal Oxygen Uptake Enables Subjects to Remain at Maximal
Oxygen Uptake for a Longer Time than Intense but Submaximal Runs. European Journal of Applied Physiology, 02, 2000, vol. 81,
no. 3, pp. 188-196. ISSN 1439-6319.

® Bucheit, M., Laursen, P. B. Kuhnle, J., Ruch, D., Renaud, C., & Ahmaidi, S. (2009). Game-based training in young elite handball
players. International Journal of Sports Medicine, 30, 251-258

e Di Salvo W, Baron, R, Tschan H, Calderén Montero FJ, Bachi N, Pigozzi F. Performance Characteristics according to playing position
in elite soccer. Int J Sports Med 2006, 27, 1-6.

e Dupont G, Akakpo K, Berthoin S. The effect of in-season, high-intensity interval training in soccer players. J Strength Cond Res.
2004;18(3):584-589.

e Essen B. Glycogen depletion of different fibre types in human skeletal muscle during intermittent and continuous exercise. Acta
Physiol Scand 103: 446-455, 1978.

e Ferrari Bravo D, Impellizzeri FM, Rampinini E, Castagna C, Bishop D, Wisloff U. Sprint vs. interval training in football. Int J Sports
Med. 2008;29(8):668-674.

e Fleck, S. (1999). "Periodized strength training: a critical review." The Journal of Strength & Conditioning Research, 13(1), 82.

e Gibala MJ, Little JP, van Essen M, Wilkin GP, Burgomaster KA, Safdar A, Raha S, Tarnopolsky MA. Short-term sprint interval versus
traditional endurance training: similar initial adaptations in human skeletal muscle and exercise performance. J Physiol 575.3:901-
911, 2006.

e Gorostiaga EM, Walter CB, Foster C, and Hickson RC (1991). Uniqueness of interval and continuous training at the same maintained
exercise intensity. Eur J Appl Physiol 63: 101-107, 1991.

e Hoff J, Wislgff U, Engen LC, et al. Soccer specific aerobic endurance training. BrJ Sports Med 2002 36: 218-221.

e laia F, Rampanini E, Bangsbo J. High-Intensity Training in Football International Journal of Sports Physiology and Performance, 2009,
4,291-306

e Impellizzeri, F., Marcora, S., Castagna, C., Reilly, T, Sassi, A, laia, F., et al. (2006). Physiological and performance effects of generic
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