TiTULO: NUTRICION EN LA PRACTICA DEPORTIVA

HORAS: 57

OBJETIVOS:

Conocer la importancia de la nutricién en la practica deportiva, asi como
los alimentos y nutrientes necesarios para una buena alimentacion.
Descubrir la importancia de mantener una dieta equilibrada y un modo de
vida saludable.

Conocer la Piramide Nutricional, las propiedades de los alimentos y las
funciones de cada uno de los niveles que la componen.

Descubrir diferentes modos de entrenamiento en funcion de las
expectativas y exigencias que se quieran alcanzar con la practica
deportiva.

Conocer diferentes instalaciones, asi como entornos deportivos.

Tener nociones basicas de la practica deportiva.

Dominar la miologia muscular, asi como los muUsculos que se trabajan en
cada ejercicio.

Concienciar de la falta o el abuso de la practica deportiva y de una buena
nutricion.

Investigar sobre los malos habitos en el deporte, la influencia del dopaje
en el mismo y sus repercusiones.

Descubrir las nuevas tendencias e investigaciones sobre nutricién y
deporte.

Conocer la normativa vigente que contempla y regula aspectos
fundamentales sobre nutricién, salud y deporte.

CONTENIDOS:

Capitulo 1. Nutricion y deporte

- El metabolismo

- Aparato digestivo (anatomia)

La digestién

Importancia del estado nutricional. Habitos alimentarios
Clasificacién de los alimentos. Piramide Nutricional
Nutrientes energéticos:

Hidratos de carbono

Lipidos

Proteinas

Nutrientes no energéticos:

Vitaminas

Minerales

Edificio Dolmenes, 22 planta Ctra. Romeral

29200 Antequera

Agua

Hidrataciéon / Deshidratacion
La bioquimica en el deporte
Nuevas tendencias en nutricion

grupodaboconsulting.com

+34 252 702 978

info@grupodaboconsulting.com



Capitulo 2. Malos habitos en nutricidon, deporte y salud

- Mitos y malos habitos nutricionales
- El sedentarismo
- Nutricién en deportes de élite

- Influencia de las drogas mas comunes en la practica deportiva

- Las ayudas ergogénicas perjudiciales

Caracteristicas
Tipologia
Complementos alimenticios

- El doping en la competicién

Concepto

Tipos. Caracteristicas

Procedimientos

Efectos y consecuencias en el organismo
Sanciones en el deporte de élite

Capitulo 3. Introduccidn al ejercicio

- Adaptacion al ejercicio

Fases en el ejercicio
La fatiga
Horarios de comidas y tomas recomendadas

- Actividad fisica en las distintas etapas de la vida

Nifiez y adolescencia

Edad adulta

Tercera edad

Actividad fisica y nutricién en el embarazo

- Nutricion deportiva segun la actividad desarrollada

Dietas segun actividad fisica
Dietas segun el momento de la actividad fisica

- Lesion y nutricion

Tipologia de lesiones mas comunes en la praxis deportiva

- Vida saludable

Capitulo 4. Miologia

- La miologia
- EL musculo. Funciones y propiedades
- Musculo esquelético

Funciones del musculo

Estructura macroscopica

Estructura microscépica

Miofilamentos. Composicion

Caracteristicas del musculo esquelético
Clasificacion de los musculos estriados esqueléticos
Contraccion muscular

- Tipos de fibras musculares
- Fuerza muscular

Relacion entre la velocidad de acortamiento y la tension

- Musculo cardiaco
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- Musculo liso
= Fibras musculares lisas
= Contraccion del musculo liso
- Diferencias entre los distintos tipos de tejido muscular
- Adaptaciones del musculo al sobreuso, desuso y lesién
- Efectos de farmacos, téxicos y hormonas sobre el musculo
- Fatiga muscular
= Conceptos de resistencia y fatiga muscular
= Factores implicados

Capitulo 5. Aspectos psicolégicos: Deporte y nutricion

- Asesoramiento deportivo, personal y nutricional

- Tipologia de dietas

- Consecuencias fisicas y psiquicas de adoptar malos habitos alimenticios
= Desérdenes y trastornos alimenticios
= Vigorexia

Capitulo 6. Legislacion en materia de nutricidn, salud y deporte

Legislacién y Etiquetaje nutricional
= Elementos obligatorios
Normativa Europea

Normativa en el deporte de élite
Normativa sobre dopaje

= Normativa nacional

= Normativa internacional
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