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Presentacion y Obijetivo:

El curso de Nutricion para la Actividad Fisica
serd la clave para entender, disenar vy
planificar estrategias alimentarias 6ptimas
para cubrir las necesidades nutricionales de
estas personas incluyendo a las personas con
enfermedades cronicas no transmisibles.

Contenido Programdtico:

1. LOS ALIMENTOS Y LOS NUTRIENTES: SU REPERCU-
SION EN LA ACTIVIDAD FiSICA.

11 Aspectos sobre Bioguimica.

1.2 Alimentos: Funcién y Clasificacion.

1.3 Grupos de alimentos.

1.4 Macronutrientes: Hidratos de Carbono.

Lipidos. Proteinas.

1.5 Micronutrientes: Vitaminas. Minerales. Agua

1.6 Introduccion a la Actividad Fisica.

1.7 Valoracién y Recomendaciones Nutricionales/-
Dietéticas.

1.8 Enfermedades Croénicas no Transmisibles.

1.9 Prescripcion del Ejercicio.

2. DE LA ACTIVIDAD FiSICA AL ENTRENAMIENTO

2.1 Actividad Fisica, Ejercicio Fisico y Fithess

2.2 Clasificacion de los Ejercicios Fisicos
Corporales. Importancia y Aplicacion.

2.3 El Metabolismo.

2.4 Sistemas Energéticos.

2.5 Principios del Entrenamiento.

2.6 Aptitud Fisica. Capacidades Fisicas Basicas
y/o Condicionales.

2.7 Planificacion del Entrenamiento: Sesidon, Micro-
ciclo, Mesociclo.

2.8 Métodos y Medios de Entrenamiento. Tipos y
Zonas de Entrenamientos.

2.9 Procedimientos Organizativos de la Gimnasia.
2.10 Fisiologia del Ejercicio. Adaptaciones orgdnicas
y funcionales en el gjercicio.

3. NUTRICION Y DIETETICA PARA LA ACTIVIDAD
FiSICA

3.1 Conceptos: Nutricion y Dietética.

3.2 Pirdmide del Rendimiento.

3.3 Timing Nutricional de Entrenamiento.

3.4 Elaboracién de la planificacion dietética y
planificacion del ejercicio fisico.

4. AYUDAS ERGOGENICAS
4.1 Ayudas ergogénicas nutricionales.
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Solicita este curso privado para tu empresa bajo la

Modalidad de tu Preferencia.

Modalidad:
Online en Vivo con los Instructores.

Duracién:
40 Horas

Requisitos:
« Copia de Cédula
« Certificado de Bachiller

Inversion:

Precio normal: $101

Promocidn: Descuento para Estudiantes y
Egresados del ISTUL

&) Incluye:

« Material de Apoyo Digital.
Acompanamiento en el
capacitacion.

« Certificado de Aprobacion con Aval del
ISTUL y Registro SETEC

« Evaluacion individual.

proceso de

4.2 Descripcion y clasificacion de los suplementos natu-
rales.

4.3 Descripcidn, uso y aplicacion de los suplementos mds
utilizados en la salud y el rendimiento deportivo.

4.4 Bebidas deportivas.

45 Antioxidantes y ejercicio fisico.

5. HIDRATACION

5.1 Balance hidrico.

5.2 Ingesta y eliminacion de agua.

5.3 La accién del agua en el organismo durante la practi-
ca de actividad fisica.

5.4 Requerimientos durante la prdctica deportiva.

5.5 Ingesta recomendable de bebidas especificas.

6. NUTRICION, DIETETICA, ACTIVIDAD FISICA Y SALUD
» Coaching Dietético/Nutricional.
« Trabajo Final.
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