CURSO ONLINE 100% BONIFICADO

TECNICO ESPECIALISTAEN

SUPLEMENTACION DEPORTIVA,
AYUDAS ERGOGENICAS Y DOPAJE

Curso bonificado por Fundacion Tripartita y Seguridad Social. No supone ningun coste para empresa ni trabajador
Duracién: 60 horas | Modalidad: online

Programa:

UNIDAD DIDACTICA 1. CONCEPTOS Y DEFINICIONES
Conceptos

- Concepto de bromatologia

- Concepto de alimentacion

- Concepto de nutricidn

- Concepto de alimento

- Concepto de nutriente

- Concepto de dietética

- Concepto de dieta

- Concepto de racion

- Concepto de dietista-nutricionista
- Concepto de salud

- Concepto de enfermedad

UNIDAD DIDACTICA 2. CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS Y NUTRIENTES. GUIAS ALIMENTARIAS
Clasificacién de los alimentos

Clasificacion de nutrientes

- Nutrientes energéticos (combustible)

- Nutrientes pldsticos (constructivos)

- Nutrientes reguladores (biocatalizadores)

Necesidades de nutrientes: pirdmide nutricional

UNIDAD DIDACTICA 3. EL SISTEMA DIGESTIVO
Conceptos basicos

Anatomia y fisiologia del aparato digestivo
- Boca

- Faringe

- Esdfago

- Estémago

- Intestino delgado

- Intestino grueso

- Pancreas

- Higado

- Vesicula biliar

Proceso de la digestion

- Digestién de los hidratos de carbono

- Digestién de las proteinas

- Digestién de los lipidos

UNIDAD DIDACTICA 4. NECESIDADES NUTRICIONALES



Transformaciones energéticas celulares
Unidades de medida de la energia

- Caloria y kilocaloria

- Julio y kilojulio

Necesidades energéticas del adulto sano
- Metabolismo basal

- Actividad fisica

- Efecto térmico de los alimentos

- Necesidades energéticas totales

Valor calérico de los alimentos

UNIDAD DIDACTICA 5. IMPORTANCIA NUTRICIONAL DEL AGUA
Introduccién y caracteristicas del agua

- Estructura del agua

- Propiedades del agua

- Funciones del agua

El agua en el cuerpo humano

- Contenido y distribucidn del agua corporal en el hombre normal
- Balance hidrico

Recomendaciones sobre el consumo de agua

- Agua, hidratacion y salud: “La Declaracién de Zaragoza”

- Otras consideraciones relacionadas con el consumo de agua
Trastornos relacionados con el consumo de agua

- Deshidratacion

- Hiperhidratacién

- Potomania

Contenido de agua en los alimentos

UNIDAD DIDACTICA 6. VALOR NUTRITIVO Y COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS (1
Valor nutritivo de los alimentos

Clasificacién de los alimentos

Alimentos de origen animal

- Carne

- Pescado y marisco

- Huevo

- Leche y derivados lacteos

- Grasas animales

UNIDAD DIDACTICA 7. VALOR NUTRITIVO Y COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS (n
Alimentos de origen vegetal

- Cereales y derivados

- Verduras y Hortalizas

- Setas y algas

- Legumbres

- Frutas y frutos secos

- Grasas vegetales

- Otros alimentos: alimentos edulcorantes y fruitivos
- Alimentos estimulantes

- Clasificacion de condimentos y especias

UNIDAD DIDACTICA 8. MIOLOGIA APLICADA
Introduccion a la Miologia
Tipos de Tejido Muscular



- Tejido muscular liso

- Tejido muscular esquelético o estriado

- Tejido muscular cardiaco

Caracteristicas del tejido muscular

- Regeneracion del tejido muscular

El Musculo Esquelético

- Vascularizacion del musculo esquelético

- Inervacion del musculo esquelético

- Clasificacion de los musculos esqueléticos

- Funciones del musculo esquelético

Uniones musculares

Tono y fuerza muscular

- Tono muscular

- Fuerza muscular

La contraccion muscular

- Caracteristicas de la unidad motora

- Mecanismo de transmisidn neuromuscular del impulso nervioso
- Mecanismo de contraccidn muscular

- Relajacion muscular

- Desarrollo gradual de la fuerza de contraccién

UNIDAD DIDACTICA 9. UTILIZACION DE NUTRIENTES EN EL EJERCICIO
Utilizacién de energia por el musculo

- Combustible energético para la contraccién muscular

- Efectos de la duracion e intensidad del ejercicio sobre la utilizacion metabdlica de los depdsitos energéticos
Utilizacidn de los hidratos de carbono en el ejercicio

- Importancia del aporte de hidratos de carbono

- Técnicas de supercompensacion

- Efectos del entrenamiento

- Recomendaciones generales en el ejercicio

Utilizacidn de la grasa en el ejercicio

- Oxidacién de la grasa

- Grasa muscular

- Suplementos de grasa

Utilizacidn de las proteinas en el ejercicio

- Metabolismo de los aminodcidos en el musculo durante el ejercicio
- Requerimientos de proteinas en el ejercicio

- Suplementacién proteica

Vitaminas y ejercicio

- Vitaminas hidrosolubles

- Vitaminas liposolubles

Minerales y ejercicio

- Hierro

- Calcio

- Magnesio

Aguay ejercicio

- Rehidratacidn en el ejercicio

- Ingestidn de fluidos en diferentes actividades deportivas

UNIDAD DIDACTICA 10. FISIOLOGIA DEL EJERCICIO FiSICO
Introduccion a la fisiologia del ejercicio

- Conceptos

- Actividad fisica y salud cardiovascular

Ejercicio fisico

- Clasificacion



- Factores que influyen en el desgaste fisico
- Efectos fisioldgicos producidos mediante el ejercicio fisico
- Fases del ejercicio fisico

Adaptaciones organicas en el ejercicio

- Adaptaciones metabdlicas

- Adaptaciones circulatorias

- Adaptaciones cardiacas

- Adaptaciones respiratorias

- Adaptaciones en la sangre

- Adaptaciones del medio interno

La fatiga

- Fatiga muscular aguda

- Fatiga general

- Fatiga crénica

UNIDAD DIDACTICA 11. HIDRATACION Y DEPORTE

Formas de ingresar y eliminar agua del organismo

Funciones del agua en el organismo relacionadas con la actividad fisica
- Regulacidn de la temperatura corporal

Reposicién de liquidos y electrolitos

- Vaciamiento gastrico

- Absorcidn intestinal

Reposicién de liquidos, hidratos de carbono y electrolitos

- Evaluacidn de la pérdida de liquido corporal durante la practica deportiva
Bebidas para deportistas

- Bebidas hipertdnicas

- Bebidas hipotdnicas

- Bebida isotdnica

UNIDAD DIDACTICA 12. SUPLEMENTACION DEPORTIVA
Concepto de Suplementacion Deportiva y biotipos
Suplementos deportivos

- Proteinas

- Carbohidratos

- Aminodcidos

- Barritas proteicas y/o energéticas

- Creatina

- Pre y post entrenamientos

- Quemadores de grasas

- Energéticos

UNIDAD DIDACTICA 13. AYUDAS ERGOGENICAS

Ayuda ergogénica

- Principales caracteristicas

- Estudios e investigaciones

Ayudas ergogénicas de tipo lipidico y sustancias relacionadas
Ayudas ergogénicas de tipo proteico, aminodacidos y otras sustancias nitrogenadas
Vitaminas y minerales

Bicarbonato y otros tampones

Otras ayudas ergogénicas

- Cafeina

- Piruvato

- Gingendsidos



UNIDAD DIDACTICA 14. DOPAJE

Dopaje

- Definicion

- Sustancias prohibidas por el Comité Olimpico Internacional

- Motivos de la lucha antidopaje

- Historia del dopaje y la relacién del mismo con las drogodependencias

Sustancias y métodos de dopaje

- Las sustancias dopantes. Sus metabolitos. Sus precursores

- Los métodos de dopaje

Organizacion de los controles de dopaje

Recogida y extraccién de muestras

- Derechos y deberes de los agentes de control de dopaje Notificacion a los deportistas

- Preparacién y realizacion de los procesos de toma de muestras

- Directrices para realizar el proceso de recogida de muestras de orina en un control del dopaje
- Directrices para realizar el proceso de recogida de muestras de sangre en un control del dopaje
- Responsabilidades de los escoltas durante los procesos de control y seguridad y procesos tras la toma de muestras
Laboratorio de control de dopaje del CSD

Procedimientos disciplinarios

- Sanciones

Normativa antidopaje internacional

- La Agencia Mundial Antidopaje

- El Comité Olimpico Internacional

- Las federaciones deportivas internacionales

- El cédigo mundial antidopaje

UNIDAD DIDACTICA 15. PAUTAS NUTRICIONALES EN EL DEPORTE

Introduccion

Gasto caldrico

Hidratos de carbono

- Factores que regulan la utilizacidn del combustible durante el ejercicio

- indice glucémico y actividad fisica

- Planificacion de la ingesta de hidratos de carbono: antes, durante y después del ejercicio
Grasas

- Grasas durante el reposo

- Influencia del sexo y el entrenamiento sobre la oxidacidn de las grasas durante la actividad fisica
Proteinas

Pautas nutricionales para el entrenamiento de hipertrofia

UNIDAD DIDACTICA 16. ACTIVIDAD FiSICA EN LAS DISTINTAS ETAPAS DE LA VIDA
Actividad fisica en la nifiez

Actividad fisica en la adolescencia

Actividad fisica en la edad adulta

- Beneficios de la practica deportiva

Actividad fisica en la tercera edad

- Otras alteraciones

- Importancia de la actividad fisica en los ancianos

Si quieres informacion o inscribirte,
pincha aqui y déjanos tus datos

‘ CU Blc para gue nos pongamos en contacto
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FORMACIO

www.cubicformacion.com



http://www.cubicformacion.com/

