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Temario

1. INTRODUCCION

NUTRICION PARA LA COMPETICION

2. HIDRATOS DE CARBONO EN LA PRACTICA
DEPORTIVA

2.1. introduccién

2.2. Metabolismo energético

2.3. Importancia del aporte de hidratos de carbono
2.4, Técnicas de supercompensacion

2.5. Recomendaciones nutricionales

3. LIPIDOS EN LA PRACTICA DEPORTIVA
3.1. Influencia del ejercicio
3.2. Grasa muscular
3.3. Ingesta de grasa
3.4. Suplementos de grasa

4. PROTEINAS EN LA PRACTICA DEPORTIVA

4.1. Requerimientos de proteinas en ejercicios de resistencia

4.2. Suplementacién proteica

5. VITAMINAS EN LA PRACTICA DEPORTIVA
5.1. vitaminas hidrosolubles

5.2. Vitaminas liposolubles

6. MINERALES EN LA PRACTICA DEPORTIVA

6.1.
6.2.
6.3.
6.4.
6.5.

Hierro
Calcio
Magnesio
Zinc

Otros minerales

7. NUTRICIGN PARA LA COMPETICION

7.1.
7.2.
7.3.
7.4.
5
7.6.
Pt

Pruebas cortas que duran menos de 4 minutos

Pruebas de resistencia que duran menos de 90 minutos
Pruebas que duran mas de 90 minutos

Dieta para el dia previo a la competicion

Dieta para el dia de la competicién

Durante la competicién

Nutricién posterior a la competicion
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