Curso de Formacién Continua

Nutricion y Alimentacion para
el Rendimiento del Deportista

Modalidad presencial
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Descripcion

El participante podra comprender la importancia de la nutricion en el desem-
peno deportivo y la recuperacion. Conocera los macronutrientes y micronutri-
entes esenciales para el rendimiento atlético. Podra identificar las estrategias

de alimentacion antes, durante y después del ejercicio.

Objetivo

1. Comprender la importancia de la nutricion en el desempeiio deportivo y
la recuperacion.

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

3. Identificar estrategias de alimentacion antes, durante y después del
ejercicio.

4. Disenar planes nutricionales adaptados a diferentes tipos de deporte.
5. Analizar mitos y realidades sobre suplementos deportivos y su uso ade-

cuado.



Temario

/

Modulo 1: Fundamentos de Nutricion Deportiva

Conceptos basicos de nutricion aplicada al deporte.
Macronutrientes y su funcion en el rendimiento fisico.
Micronutrientes esenciales y su impacto en la recuperacion.

Modulo 2: Estrategias Nutricionales para el Entrenamiento y
Competencia

Alimentacion pre-entrenamiento: qué comer y en qué momento.
Estrategias de nutricion durante la actividad fisica.

Recuperacion post-entrenamiento: rehidratacion, proteinas y
carbohidratos.

Hidratacion y balance de electrolitos en el deporte.

Modulo 3: Planificacion de Dietas para Deportistas

Diferencias nutricionales segun el tipo de deporte (resistencia,
fuerza, velocidad).

Planes de alimentacion personalizados segun objetivos (aumento
de masa muscular, reduccion de grasa, mejora del rendimiento).
Evaluacion de mitos en la alimentacion deportiva.

Modulo 4: Suplementacion Deportiva y Casos Practicos

Uso de suplementos deportivos: cuando y como utilizarlos.
Beneficios y riesgos de proteinas, creatina, aminoacidos y otros
suplementos.

Analisis de casos reales y simulacion de planificacion nutricional.
Discusion y preguntas.




Beneficios

T 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 alimentacion antes, durante
y después del ejercicio.

e Disenar planes nutricionales adaptados a diferentes
tipos de deporte.
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INICIO DE CLASES HORARIO DURACION
17 de Mayo Sabados 1T mes
FIN DE CLASES 8:00am a 11:00 am | 4 sesiones
7 de Junio
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