NUTRICION PARA EL RENDIMIENTO DEPORTIVO

Duracion: 40 horas reloj

Modalidad: virtual con encuentros sincrénicos por zoom
Ciclo lectivo: 2025

Convocatoria: 2da

Inicio: 19 de mayo de 2025

Finalizacién: 08 de julio de 2025

Presentacion

Este curso estd dirigido a personas interesadas en conocer los fundamentos de la nutricidn
deportiva, con el objetivo de mejorar el rendimiento fisico y la recuperacién a través de una
alimentacién adecuada.

Se abordardn conceptos clave como macronutrientes, micronutrientes, hidratacion,
planificacién de comidas y estrategias nutricionales antes y después del entrenamiento.
Ademas, se destacard la importancia del descanso y se brindaran herramientas practicas para
disefiar planes nutricionales adaptados a cada necesidad.

Ideal para quienes practican deporte o desean iniciarse en el mundo de la nutricidn aplicada al
ejercicio fisico.

Objetivos del Curso:

- Comprender los principios bdsicos de la nutricidn.

- Aprender a disefar una alimentacién adecuada para el rendimiento deportivo.
- Desarrollar habilidades para planificar comidas y snacks.

Contenidos

UNIDAD 1

Introduccion a la Nutricion
¢Qué es la nutricion?

e Definicién y conceptos basicos.
e Macronutrientes: carbohidratos, proteinas y grasas.

Micronutrientes y su importancia.
e (Qué es la nutricién?
e Definicién y conceptos basicos.

UNIDAD 2

Energia y Rendimiento



e Energia en el deporte.
e Balance energético: calorias que se consumen vs. que se gastan.

Hidratacién
e Importancia del agua y electrolitos.
e Estrategias de hidratacidon antes, durante y después del ejercicio.
e Estrategia para medir la hidratacion.

UNIDAD 3
Nutricidn para el Entrenamiento

e Nutricidn pre-entrenamiento.
e Qué comer antes de entren.
e Timing de los nutrientes.

Nutricidn post-entrenamiento.

e Qué comer después de entrenar.
e Recuperacion y regeneracidon muscular.

UNIDAD 4
Planificacion de Comidas

e Como planificar una alimentacidén equilibrada.
e Ejemplos de comidas y snacks.

e Herramientas para el control de porciones.

e Consideraciones para alergias e intolerancias.

UNIDAD 5

Nutricidn y Recuperacion

e Estrategias de recuperacion a través de la alimentacion.
e Alimentos que favorecen la recuperacion.
e Importancia del suefo y descanso.



Resumen del curso y retroalimentacidn.

e Preguntasy respuestas sobre los temas tratados.
e Proyecto final.
e Presentacion de un plan de nutricion para un deportista ficticio.

Recursos Adicionales:

e Lecturas recomendadas.
e Documentales y videos sobre nutricién y deporte.
e Aplicaciones para el seguimiento de la dieta y ejercicio.

Metodologia

Este curso es de modalidad virtual y tiene una duracién de dos meses. Asimismo, estd planteado
un (1) encuentro sincrénico al finalizar cada unidad con el equipo de tutoria para facilitar el
desarrollo de los temas a abordar. En dicho encuentro se realizard una exposicion teérica como
también la explicacién de algln caso practico o ejercicio. Las clases sincrdnicas seran por zoom.

Los contenidos estan desarrollados en unidades didacticas, que contemplan palabras claves,
material de lectura obligatoria y de apoyo, actividades de evaluacion disefiadas por el docente
junto con propuestas de reflexidon y andlisis orientadas a poner en préctica los conocimientos
adquiridos.

Todos los recursos disponibles en el campus podran ser descargados por los participantes y
alojados en sus respectivos dispositivos electrénicos.

El dia de inicio del curso cada alumno recibira sus datos de ingreso (usuario y contrasefia) que le
permitirdn acceder a los materiales.

El campus virtual esta articulado sobre una plataforma entorno Moodle, que es un sistema de
gestién que propicia y promueve la construccion de comunidades de aprendizaje de la que
participan los docentes, los tutores y los alumnos participantes. Tiene una interfaz de navegador
de tecnologia sencilla que simplificara sus recorridos didacticos.

La propuesta educativa propicia la construcciéon de comunidades de aprendizaje conformadas
por personas geograficamente distantes pero que comparten esta experiencia en un entorno
virtual, y asi podran de manera compartida recorrer un trayecto formativo que les permita
adquirir nuevas herramientas para su desarrollo laboral.

Evaluacion / Condiciones de aprobacion

Una vez abierto el curso, el estudiante podra acceder con su usuario y contrasefia al campus
virtual e ir descargando el material como asi también realizando las tareas que el equipo de
tutoria vaya proponiendo a lo largo de la cursada.



La aprobacidn del mismo combinara la evaluacion de los siguientes factores:

* Realizacion de las actividades que se propongan.
* Participacion en foros.
* 75% de asistencia a las clases sincrdnicas.

* Aprobacidn de la instancia final de evaluacidn integral.

Una vez aprobado el curso, la plataforma requerird al cursante responder una encuesta
relacionada a la experiencia de aprendizaje transitada y una vez respondida se podra descargar
el certificado que es digital con formato para impresién y avalado por UTEDYC.



