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ESPECIFICACIONES DE LA FORMACION

MODALIDAD:

100% online en el campus virtual de estudio.

Posibilidad de realizar “a distancia” con el envio del material de estudio a los
estudiantes.

DURACION:
Carga horaria de 650h

TUTORIAS:
Individualizadas a “demanda” del/la estudiante.

DURACION:
12 meses de vigencia maxima de los accesos a los contenidos. (*periodo prorrogable)
Se expedira certificacion al finalizar la formacion.

CERTIFICACION:
Se emite en formato digital al finalizar el estudio de los contenidos y superar las
evaluaciones. (*Posibilidad de expedir en formato fisico.)

éPorque estudiar en Centro Europeo E-learning?

En Centro Europeo E-learning tenemos una gran variedad de cursos para
elegir y la calidad de los contenidos es excelente.

El sistema de aprendizaje es muy intuitivo y facil de usar, lo que permite a
los estudiantes acceder a los contenidos con facilidad. Los profesores son
muy profesionales y estan siempre a mano para ayudar a los estudiantes y
responder cualquier pregunta.

Centro Europeo E-learning somos una gran opcion para aquellos que quieran
estudiar de forma digital y desde la comodidad de su hogar.
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éQué es el doble master en personal trainer y coaching
deportivo?

Un entrenador personal es un profesional capacitado para ayudar a las
personas a alcanzar sus objetivos fisicos mediante la creacion de programas
de ejercicios y la supervision de su progreso.

El coaching deportivo es un proceso en el que un entrenador ayuda a un
atleta o0 equipo a mejorar su rendimiento mediante la planificacion
estratégica, la ensefianza de habilidades y la motivacion.

Ambos trabajan juntos para ayudar a las personas a alcanzar sus metas
fisicas y deportivas.

¢Qué es la nutricion y dietética?

La nutricion es el estudio de como los alimentos y los nutrientes afectan al
cuerpo humano. Se ocupa de cdmo las personas obtienen nutrientes a través
de los alimentos que consumen y cémo el cuerpo utiliza esos nutrientes
para mantener la salud.

La dietética es la aplicacion de la ciencia de la nutricion para el desarrollo
de un plan de alimentacion saludable y adecuado para un individuo.

Se enfoca en la eleccidn de alimentos y la planificacion de comidas que
ayudan a las personas a alcanzar y mantener un peso saludable, controlar
enfermedades cronicas y mejorar su bienestar general.

¢A quién va dirigida esta formacion?

Esta dirigida principalmente a profesionales que deseen adquirir habilidades
y conocimientos avanzados en la planificacion, implementacion y
supervision de programas de entrenamiento personalizados y en el desarrollo
de estrategias de coaching deportivo.

Este programa estd disefiado para atraer a profesionales de la salud,
profesores de educacion fisica, entrenadores personales, atletas y otros
interesados en el campo del entrenamiento personal y el coaching deportivo.

También puede ser beneficioso para aquellos que buscan mejorar sus
habilidades y conocimientos en el campo para avanzar en sus carreras
actuales o abrir nuevas oportunidades de trabajo.
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Salidas profesionales del doble master en coaching y nutricion:
Entre otras, las salidas profesionales del coaching y nutricion:

e Entrenador personal

e Coach deportivo

e Entrenador de equipos deportivos

e Gerente de acondicionamiento fisico

e Consultor de nutricién y acondicionamiento fisico

e Coordinador de programas de bienestar

e Profesor de educacion fisica

e Investigador en nutricion deportiva

e Especialista en rehabilitacion fisica

e Empresario en el campo de la salud y el acondicionamiento fisico.
e Dietista/Nutricionista clinico

e Investigador en nutricion

e Consultor en nutricién empresarial y emprendimiento
e Gerente de programas de nutricién y bienestar

e Profesor de nutricién y dietética

e Especialista en nutricion deportiva

e Especialista en nutricion pediatrica

e Especialista en nutricion geriatrica

Certificacion de la formacion

Al finalizar con éxito la formacién y haber superado las evaluaciones
correspondientes, los estudiantes recibiran el certificado de “doble master en
personal trainer y coaching deportivo + master en nutricion y dietética”
expedido en formato digital por Centro Europeo E-learning.

La certificacion incluye sello notarial que le da validez tanto nacional como
internacionalmente, garantizando los contenidos y autenticidad de la
certificacion.

Nosotros somos centro privado y estamos avalados por la Asociacion
Espafiola de Calidad, maxima institucion espafiola que avala la calidad de la
formacidn, asi como por varios organizaciones publicas y privadas.
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Temal: ENTRENADOR PERSONAL
TEMA 1. EVOLUCION HISTORICA: DIFERENTES USOS DEL DEPORTE

1. Conceptos Generales
2. Logro y mantenimiento de la salud

TEMA 2. LA FIGURA DEL ENTRENADOR PERSONAL

Introduccion

Funciones basicas del entrenador personal
Areas de desarrollo del entrenador personal
Perfiles de los clientes

Etica profesional del entrenador personal
Claves para el éxito del entrenador personal

ogakrwdpE

TEMA 3. SISTEMA OSEO

Morfologia

Fisiologia

Division del esqueleto
Desarrollo 6seo

Sistema 0seo

Articulaciones y movimiento

cuarwhE

TEMA 4. FISIOLOGIA MUSCULAR

Introduccion a la Miologia

Tipos de Tejido Muscular
Caracteristicas del tejido muscular
El Musculo Esquelético

Uniones musculares

Tono y fuerza muscular

La contraccién muscular

NoogkrwbdPE

TEMA 5. SISTEMAS ENERGETICOS

Sistema energético

Adenosin Trifosfato (ATP)

Tipos de fuentes energéticas

Sistema anaerobico alactico o sistema de fosfageno
Sistema anaerdbico lactico o glucolisis anaerdbica
Sistema aerdbico u oxidativo

oukrwnE

TEMA 6. METABOLISMO EN FISIOLOGIA DEL EJERCICIO

1. El ejercicio fisico
2. Adaptaciones Organicas en el Ejercicio
3. Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga
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TEMA 7. UTILIZACION DE NUTRIENTES EN EL EJERCICIO

NogogkrwnpE

Utilizacidn de energia por el masculo

Utilizacion de los hidratos de carbono en el ejercicio
Utilizacidn de la grasa en el gjercicio

Utilizacion de las proteinas en el ejercicio
Vitaminas y ejercicio

Minerales y ejercicio

Agua y ejercicio

TEMA 8. PAUTAS NUTRICIONALES EN EL DEPORTE

o E

Introduccion

Gasto caldrico

Hidratos de carbono

Grasas

Proteinas

Pautas nutricionales para el entrenamiento de hipertrofia

TEMA 9. EL ENTRENAMIENTO

CoNOR~WNE

Introduccion al entrenamiento

Teorias que explican los fendmenos de adaptacion del organismo a los esfuerzos
Factores que intervienen en el entrenamiento fisico

Medicion y evaluacion de la condicion fisica

Calentamiento y enfriamiento

Técnicas de relajacion y respiracion

Entrenamiento de la flexibilidad

Entrenamiento cardiovascular o aerobico

Entrenamiento muscular

10. Entrenamiento de la fuerza
11. El desentrenamiento
12. Conducta de higiene en el entrenamiento

TEMA 10. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCION Y TRATAMIENTO

NGO~ wWNE

Introduccion a las lesiones deportivas

Definicion

La prevencion

Tratamiento

Lesiones deportivas frecuentes

¢Qué debes hacer si te lesionas durante la realizacion del ejercicio fisico?
Causas méas comunes de las lesiones en el entrenamiento

Técnicas utilizadas en la prevencidn y tratamiento de lesiones
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TEMA 11. PRIMEROS AUXILIOS

Principios generales de primeros auxilios
Asistencias

Técnicas de Reanimacion. RCP basicas
Estado de Shock

Heridas y hemorragias

Quemaduras

Electrocucion

Fracturas y contusiones

. Intoxicacion

10. Insolacién

11. Lo que NO debe hacerse en primeros auxilios

©COoNoO~WNE

Tema 2: Coaching Deportivo

1. MODULO I. INTRODUCCION AL COACHING
TEMA 1. ;QUE ES EL COACHING?

El cambio, la crisis y la construccion de la identidad
Concepto de coaching

Etimologia del coaching

Influencias del coaching

Diferencias del coaching con otras préacticas
Corrientes actuales de coaching

ok wdpE

TEMA 2. IMPORTANCIA DEL COACHING

¢Por qué es importante el coaching?
Principios y valores

Tipos de coaching

Beneficios de un coaching eficaz
Mitos sobre coaching

akrwn PR

TEMA 3. ASPECTOS FUNDAMENTALES DEL COACHING (1)

Introduccion: los elementos claves para el éxito
Motivacion

Autoestima

Autoconfianza

i >

TEMA 4. ASPECTOS FUNDAMENTALES DEL COACHING (1)

1. Responsabilidad y compromiso
2. Accion
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Creatividad
Contenido y proceso
Posicion “meta”
Duelo y cambio

TEMAG. ETICA Y COACHING

ocoarwhE

Liderazgo, poder y ética

Confidencialidad del Proceso

Etica y Deontologia del coach

Caodigo Deontolégico del Coach

Codigo Etico

MODULO II. EL PROCESO DE COACHING

TEMA 6. COACHING, CAMBIO Y APRENDIZAJE

agrwnE

La superacion de los bloqueos

El deseo de avanzar

Coaching y aprendizaje

Factores que afectan al proceso de aprendizaje
Niveles de aprendizaje

TEMA 7. EL PROCESO DE COACHING: ASPECTOS GENERALES

N =

Coaching ¢herramienta o proceso?

Motivacién en el proceso

La voluntad como requisito del inicio del proceso
Riesgos del proceso de coaching

TEMA 8. HABILIDADES RELACIONADAS CON EL PROCESO

agrwpnPE

Introduccion

Escucha

Empatia

Mayéutica e influencia
La capacidad diagnostica

TEMA 9. FASES EN EL PROCESO DE COACHING

agrwpnPE

Primera fase: establecer la relacion de coaching
Segunda fase: planificacién de la accion
Tercera fase: ciclo de coaching

Cuarta Fase: evaluacién y seguimiento

Una sesion inicial de coaching

TEMA 10. EVALUACION (1)

el N =

¢Por qué es necesaria la evaluacion?

Beneficios de los programas de evaluacién de coaching
Factores que pueden interferir en la evaluacién

¢Como evaluar?
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5. Herramientas de medida para la evaluacién de resultados
TEMA 11. EVALUACION (11)

El final de la evaluacion

Evaluacién externa

Sesiones de evaluacién continua
Tipos de perfiles

Cuestionario para evaluar a un coach
MODULO Ill. COACH Y COACHEE

ok wdE

TEMA 12. EL COACH

1. Lafigura del coach
2. Tipos de coach
3. Papel del coach en el proceso de coaching ejecutivo

TEMA 13. COMPETENCIAS DEL COACH

1. Competencias clave y actuacion del coach
2. Las caracteristicas del coach efectivo para el desarrollo de competencias
3. Dos competencias clave para el desarrollo de una empresa liberadora

TEMA 14. LA PREPARACION DE UN BUEN COACH

1. Preparacion técnica: formacion y experiencia empresarial
2. Errores mas comunes del coach
3. Capacitacion para conducir las sesiones de coaching

TEMA 15. LA FIGURA DEL COACHEE

La figura del coachee

Caracteristicas del destinatario del coaching
La capacidad para recibir el coaching

La autoconciencia del cliente

MODULO IV. COACHING Y DEPORTE

agkrownE

TEMA 16. COACHING Y DEPORTE

1. El origen del coaching
2. Laestrategia deportiva
3. Coaching deportivo: aprender a fluir

TEMA 17. VALORES DEL DEPORTE

El deporte: crisol de valores
La sana competitividad
Beneficios del deporte
Coaching deportivo y salud

el N =


mailto:info@centro-cee.com
mailto:asesora@centro-cee.com

info@centro-cee.com

asesora@centro-cee.com

TEMA 18. EL ENTRENADOR: COACH

Eall el

Descripcidon del buen entrenador
Objetivos, mision y valores del entrenador
Claves del entrenador-coach

Gestionar deportistas

TEMA 19. EL ENTRENAMIENTO

akrownE

¢Qué significa entrenar?

Claves para un buen entrenamiento

Tipos de entrenamiento

Parametros para alcanzar la excelencia

MODULO V. ELEMENTOS NECESARIOS PARA LA PRACTICA
DEPORTIVA

TEMA 20. CONCIENCIA PERSONAL

robhdE

El deportista: concentracion

Regulacion emocional en el deporte y las atribuciones
Autoestima y autoconfianza

Prevencion de lesiones

TEMA 21. CONCIENCIA GRUPAL

1.
2.
3.

El equipo: sinergia grupal
Grupo vs. Equipo
El éxito colectivo

TEMA 22. GESTION DE LAS EMOCIONES

agrowpnE

Mantener una actitud positiva

Motivacion

Reconocer las posibilidades: autovaloracion
Energia emocional

Intencion ganadora

TEMA 23. EL CUERPO, LA MENTE Y EL DEPORTE

1.
2.
3.

Cuerpo
Mente
Equilibrio cuerpo y mente

TEMA 24. LIDER Y LIDERAZGO

oukrwnE

El lider

Liderazgo

Enfoques centrados en el lider

Teorias situacionales o de contingencia
Estilos de liderazgo

MODULO VI. TECNICAS

10
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TEMA 25. TECNICAS DEPORTIVAS

Eall el

Introduccion a las técnicas de coaching en positivo
Visualizacion

Relajacion

Concentracion

TEMA 26. TECNICAS DE EQUIPO

NoogkrwnpE

Definicion y clasificacion

Técnicas de grupo grande

Grupo mediano

Técnicas de grupo pequefio

Técnicas que requieren del coach

Técnicas segun su objetivo

MODULO VII. ESTABLECIMIENTO DE METAS

TEMA 27. LAS METAS EN EL DEPORTE

1.
2.
3.

¢Qué entendemos por meta?
Pautas para establecer una buena meta
Disefio de un sistema de establecimiento de metas

TEMA 28. ESTABLECER OBJETIVOS

1.
2.
3.

TEMA 29. PREPARACION PARA ALCANZAR LA META
1.
2.
3.
TEMA 30. COACHING, PSICOLOGIA DEL DEPORTE Y DEPORTE
1.

2.
3.

Diferencia entre objetivo y meta
Pautas para enunciar objetivos
Fases para establecer objetivos

Plantear las metas
Conseguir las metas

MODULO VIIl. COACHING DEPORTIVO Y OTRAS DISCIPLINAS

¢Qué es la psicologia del deporte?

Herramientas, ejercicios y principios de la psicologia del deporte

Aportaciones de la psicologia al deporte

TEMA 31. COACHING, MENTORING Y DEPORTE

i >

TEMA 32. COACHING, INTELIGENCIA EMOCIONAL Y DEPORTE

¢Qué es el mentoring?

Semejanzas y diferencias entre coaching y mentoring
Principios y leyes del mentoring

Herramientas y técnicas del mentoring

11


mailto:info@centro-cee.com
mailto:asesora@centro-cee.com

info@centro-cee.com
asesora@centro-cee.com

¢Qué es la Inteligencia Emocional?

Componentes de la inteligencia emocional
Habilidades de inteligencia emocional

Aportaciones de la Inteligencia Emocional al deporte

el AN S

TEMA 33. COACHING, PNL Y DEPORTE

¢Qué es la Programacion Neurolinguistica?
Principios de la PNL

Los sistemas representacionales

Coaching, PNL y deporte

el N =

Tema 3: Nutricion y Dietética

1. MODULO 1. NECESIDADES NUTRICIONALES Y ESTUDIO DE LOS
NUTRIENTES

UNIDAD DIDACTICA 1. CONCEPTOS Y DEFINICIONES

Concepto de bromatologia
Concepto de alimentacion
Concepto de nutricion
Concepto de alimento
Concepto de nutriente
Concepto de dietética
Concepto de dieta
Concepto de racién

. Concepto de dietista-nutricionista
10. Concepto de salud

11. Concepto de enfermedad

©COoNo~LNE

UNIDAD DIDACTICA 2. CLASIFICACION DE ALIMENTOS Y NUTRIENTES.
GUIAS ALIMENTARIAS

1. Clasificacion de los alimentos

2. Clasificacién de nutrientes
3. Necesidades de nutrientes: piramide nutricional

UNIDAD DIDACTICA 3. EL SISTEMA DIGESTIVO
1. Conceptos bésicos
2. Anatomia y fisiologia del aparato digestivo
3. Proceso de la digestion
UNIDAD DIDACTICA 4. NECESIDADES NUTRICIONALES
1. Transformaciones energéticas celulares

2. Unidades de medida de la energia
3. Necesidades energéticas del adulto sano

12
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4. Valor caldrico de los alimentos

UNIDAD DIDACTICA 5. HIDRATOS DE CARBONO

aogrwpdPE

Definicion y generalidades
Clasificacion

Funciones

Metabolismo de los hidratos de carbono
La fibra dietética

UNIDAD DIDACTICA 6. LIPIDOS

agrwpnE

Definicion y generalidades
Funciones

Distribucion

Clasificacion

Metabolismo lipidico

UNIDAD DIDACTICA 7. PROTEINAS

NoogakrwnpE

Definicién y generalidades

Aminoacidos

Proteinas

Metabolismo de las proteinas

Necesidades de proteinas

Valor proteico de los alimentos
Enfermedades relacionadas con las proteinas

UNIDAD DIDACTICA 8. VITAMINAS

1.
2.
3.
4.

Introduccion

Funciones

Clasificacion

Necesidades reales y complejos vitaminicos

UNIDAD DIDACTICA 9. MINERALES

1.
2.
3.
4.

UNIDAD DIDACTICA 10. IMPORTANCIA NUTRICIONAL DEL AGUA

ogakrwdpE

Introduccion

Clasificacion

Caracteristicas generales de los minerales
Funciones generales de los minerales

Introduccion y caracteristicas del agua

El agua en el cuerpo humano

Recomendaciones sobre el consumo de agua
Trastornos relacionados con el consumo de agua
Contenido de agua en los alimentos

MODULO 2. ESTUDIO DE LOS ALIMENTOS

13
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UNIDAD DIDACTICA 1. VALOR NUTRITIVO Y COMPOSICION DE LOS
ALIMENTOS (1)

1. Valor nutritivo de los alimentos
2. Clasificacién de los alimentos
3. Alimentos de origen animal

UNIDAD DIDACTICA 2. VALOR NUTRITIVO Y COMPOSICION DE LOS
ALIMENTOS (11)

1. Alimentos de origen vegetal
2. Cerealesy derivados

3. Verduras y Hortalizas

4. Setasy algas

5. Legumbres

6. Frutas y frutos secos

7. Grasas vegetales

8. Otros alimentos

9. Alimentos estimulantes

10. Condimentos y especias

UNIDAD DIDACTICA 3. MANIPULACION DE LOS ALIMENTOS

1. Introduccién
2. Higiene de los alimentos
3. Calidad alimentaria

UNIDAD DIDACTICA 4. TRATAMIENTO CULINARIO DE LOS ALIMENTOS

1. Operaciones a temperatura ambiente
2. Operaciones de coccién

UNIDAD DIDACTICA 5. CONSERVACION DE LOS ALIMENTOS

Conservacion de los alimentos

Clasificacion de los métodos de conservacion de los alimentos
Métodos fisicos

Métodos quimicos

Tecnologias emergentes

Consejos en la adquisicion de alimentos

Consumo responsable

Los habitos alimenticios: origen y cambio

NG~ WNE

UNIDAD DIDACTICA 6. TCA Y BDN, INGESTAS RECOMENDADAS Y
ETIQUETADO DE ALIMENTOS

Tablas de composicion de los alimentos y Bases de datos nutricionales
Ingestas recomendadas

Etiquetado de los alimentos

MODULO 3. ASPECTOS DIETETICOS Y NUTRICIONALES EN LAS
DISTINTAS ETAPAS DE LA VIDA

el NS>
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UNIDAD DIDACTICA 1. LADIETA

Definicion y generalidades

Dieta equilibrada

Perfil cal6rico y recomendaciones dietéticas
Elaboracion de una dieta

Mitos en nutricion y dietética

aogrwndPE

UNIDAD DIDACTICA 2. VALORACION DEL ESTADO NUTRICIONAL

Definicion y generalidades
Entrevista con el paciente
Evaluacion dietética
Evaluacion clinica
Evaluacion antropométrica
Evaluacion bioquimica
Evaluacién inmunolégica

NoogkrwbdPE

UNIDAD DIDACTICA 3. ASPECTOS DIETETICOS Y NUTRICIONALES
DURANTE EL EMBARAZO

Introduccidn

Cambios fisioldgicos durante el embarazo
Necesidades nutricionales en el embarazo
Recomendaciones dietéticas en el embarazo
Complicaciones mas frecuentes en el embarazo

S

UNIDAD DIDACTICA 4. ASPECTOS DIETETICOS Y NUTRICIONALES
DURANTE LA LACTANCIA

Cambios fisioldgicos durante la lactancia
Necesidades nutricionales en la lactancia
Recomendaciones dietéticas en la lactancia
Medidas higiénicas y consumo de medicamentos
Tipos de lactancia

Posicion para la lactancia

Duracion y frecuencia en las tomas

NookrwnpE

UNIDAD DIDACTICA 5. ASPECTOS DIETETICOS Y NUTRICIONALES EN
EL LACTANTE

Cambios fisioldgicos

Hitos del desarrollo importantes en la nutricion
Necesidades nutricionales del lactante (0-12 meses)
Alimentacion complementaria o Beikost
Recomendaciones para preparar el biberon

agrwnPE

UNIDAD DIDACTICA 6. ASPECTOS DIETETICOS Y NUTRICIONALES EN
LA INFANCIA

1. Cambios fisiologicos

15
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Hitos del desarrollo del nifio

Factores que influyen en la ingestion de alimentos
Pirdmide nutricional en el nifio

Necesidades nutricionales y recomendaciones dietéticas
Ritmos alimentarios durante el dia

Aprender a comer

Plan semanal de comidas

Importancia de una buena nutricion en la edad infantil

10 Obesidad: estrategia NAOS

11. Andlisis de los habitos alimentarios del escolar y recomendaciones a seguir
12. Comedores escolares

13. Decalogo para fomentar en los nifios habitos saludables en la alimentacion

UNIDAD DIDACTICA 7. ASPECTOS DIETETICOS Y NUTRICIONALES EN
LA ADOLESCENCIA

el N S

Introduccion

Cambios fisioldgicos

Necesidades y recomendaciones nutricionales
Adolescentes: consejos de una vida saludable

UNIDAD DIDACTICA 8. ASPECTOS DIETETICOS Y NUTRICIONALES EN
LA TERCERA EDAD

NGO~ wWNE

Introduccion

Cambios fisiolégicos, psicoldgicos y sociales en el envejecimiento
Necesidades nutricionales en el envejecimiento

Aspectos culinarios en la dieta del anciano

Consejos para la planificacion de los menus en ancianos
Alimentacion bésica adaptada

Menopausia

MODULO 4. NUTRICION DEPORTIVA

UNIDAD DIDACTICA 1. MIOLOGIA APLICADA

1. Introduccién a la Miologia

2. Tipos de Tejido Muscular

3. Caracteristicas del tejido muscular

4. EIl Mdasculo Esquelético

5. Uniones musculares

6. Tono y fuerza muscular

7. La contraccion muscular
UNIDAD DIDACTICA 2. UTILIZACION DE NUTRIENTES EN EL
EJERCICIO

1. Utilizacién de energia por el musculo

2. Utilizacion de los hidratos de carbono en el ejercicio

3. Utilizacion de la grasa en el ejercicio

4. Utilizacion de las proteinas en el ejercicio

5. Vitaminas y ejercicio

16


mailto:info@centro-cee.com
mailto:asesora@centro-cee.com

info@centro-cee.com

asesora@centro-cee.com

6.

7.

Minerales y ejercicio
Agua y ejercicio

UNIDAD DIDACTICA 3. FISIOLOGIA DEL EJERCICIO FiSICO

NS =

Introduccion a la fisiologia del ejercicio
Ejercicio fisico

Adaptaciones organicas en el ejercicio
La fatiga

UNIDAD DIDACTICA 4. HIDRATACION Y DEPORTE

NoogkrwhE

Introduccion

Formas de ingresar y eliminar agua del organismo

Funciones del agua en el organismo relacionadas con la actividad fisica
Reposicion de liquidos y electrolitos

Reposicion de liquidos, hidratos de carbono y electrolitos

Bebidas para deportistas

Efectos de la hipertermia y la deshidratacion

UNIDAD DIDACTICA 5. AYUDAS ERGOGENICAS Y DOPAJE

wnh e

No ok

Concepto

Ayudas ergogénicas de tipo lipidico y sustancias relacionadas
Ayudas ergogeénicas de tipo proteico, aminoacidos y otras sustancias
nitrogenadas

Vitaminas y minerales

Bicarbonato y otros tampones

Otras ayudas ergogenicas

Dopaje

UNIDAD DIDACTICA 6. PAUTAS NUTRICIONALES EN EL DEPORTE

ogakrwdpE

Introduccién

Gasto caldrico

Hidratos de carbono

Grasas

Proteinas

Pautas nutricionales para el entrenamiento de hipertrofia:
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