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Descripcion

El participante podrd comprender la importancia de la nutricion en el desempeno
deportivo y la recuperacién. Conocera los macronutrientes y micronutrientes esen-

ciales para el rendimiento atlético. Podr3d identificar las estrategias de alimentacion

antes, durante y después del ejercicio.

1. Comprender la importancia de la nutricion en el desempeno deportivo y la

recuperacion.
2. Conocer los macronutrientes y micronutrientes esenciales para el ren-

dimiento atlético.

3. ldentificar estrategias de alimentacion antes, durante y después del ejerci-
cio.

4. Disenar planes nutricionales adaptados a diferentes tipos de deporte.

5. Analizar mitos y realidades sobre suplementos deportivos y su uso adecua-

do.



Temario

Mddulo 1: Fundamentos de Nutricion Deportiva

Introduccidn a la nutricion en el deporte.

Metabolismo energético y fuentes de energia en el ejercicio.
Macronutrientes: funcidon de carbohidratos, proteinas y grasas
en el rendimiento.

Micronutrientes esenciales para la salud y el desempeno.
Hidratacién y balance de electrolitos en el deporte.

Moddulo 2: Estrategias Nutricionales para el Entrenamiento y
Competencia

Alimentacidn pre-entrenamiento: qué comer y en qué momento.
Nutriciéon durante la actividad fisica: estrategias para deportes de
resistencia y de fuerza.

Recuperacién post-entrenamiento: rehidratacién, sintesis muscular
y reposicion de glucdégeno.

Planificacidon de dietas segun objetivos deportivos (aumento de

masa muscular, reduccion de grasa, mantenimiento del rendimiento).
Maddulo 3: Planificacion de Dietas para Deportistas

Suplementos deportivos: proteinas, creatina, aminodacidos, cafeina,
entre otros.

Uso adecuado y riesgos de la suplementacion.

Mitos y realidades en la alimentacién deportiva.

Casos especiales: vegetarianismo, alergias alimentarias, control de
peso en deportes con categorias.

Maddulo 4: Suplementacion Deportiva y Casos Practicos

Elaboracion de un plan de alimentaciéon para un deportista con un
caso asignado.

Simulacién de asesoria nutricional en deportistas.

Analisis y correccidn de errores en la planificacion.

Evaluacion y retroalimentacidn grupal.




Beneficios

p

e Comprender la importancia de la nutricion en el
desempeno deportivo y la recuperacion.

e Conocer los macronutrientes y micronutrientes
esenciales para el rendimiento atlético.

e |dentificar estrategias de alimentacidn antes, durante
y después del ejercicio.

e Disenar planes nutricionales adaptados a diferentes
tipos de deporte.
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Av. Carlos |zaguirre 159 - Independencia
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DURACION
1 mes
4 sesiones




