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SESION del SABADO. NUTRICION DEPORTIVA

1) - NUTRICION PARA LOS DEPORTES.
a) Deportes individuales.

b) Deportes de equipo.

c) Deportes con categorias de peso.
2)- NUTRICION Y COMPETICION.

a) Antes de la competicion.

b) Durante la competicién

C) Después de la competicion

3)- SUPLEMENTOS COMO AYUDAS ERGOGENICAS.

a) Qué son ayudas ergogénicas y qué no son.

b) Mecanismos de acciodn

c) Ayudas ergogénicas nutricionales para diferentes deportes



SESION DOMINGO. CONTROL DE PESO Y SUPLEMENTACION DIETETICA

1)
a)
b)

2)
a)
b)
c)
d)

3)
a)
b)
c)
d)

ENTENDIENDO LA SUPLEMENTACION DIETETICA '.:

Generalidades.Regulacion de suplementacion dietética.
Sequridad y eficacia en la eleccion de los suplementos

NUTRICION y SUPLEMENTOS PARA EL AUMENTO DE MASA MUSCULAR
Entendiendo el aumento de masa muscular; fisiologia de la hipertrofia
Pautas nutricionales para aumento de masa muscular

Suplementos para aumento de masa muscular.

Elaboracion de dieta basica

NUTRICION y SUPLEMENTOS PARA LA REDUCCION DE PESO GRASO
Condiciones para la pérdida de peso graso; eleme

[ N
Pautas nutricionales para la pérdida de peso grasc 1S Sn
Suplementos para la reduccion de peso en grasa J
Elaboracién de dieta basica journal of the
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