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A'lo largo de 9 clases en directo mas dos mesas redondas adquiriras
el conocimiento tedrico y practico necesario para optimizar tu
rendimiento deportivo o el de tus clientes.

Aprenderds de tres grandes referentes de la nutricion deportiva con
amplia experiencia teodrica y prdactica.

LOS PROFESORES

MARCOS VAZQUEZ

Creador del blog y podcast Fitness
Revolucionario, referentes en el mundo de la
salud y el deporte en habla hispana. Decenas

de miles de personas han pasado por sus
programas de entrenamiento y nutricion.

BORJA BANDERA

Medico especialista en Endocrinologia y
Nutricion. Creador de contenido. Casi 1
millon de personas aprenden en su canal
de Youtube como optimizar su salud para
prevenir enfermedad.

ISMAEL GALANCHO

Entrenador y dietista especializado en
deportistas de élite. Docente en diferentes
masters universitarios. Investigador
y divulgador cientifico, colabora con
diferentes entidades.
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I. FISIOLOGIA Y BIOQUIMICA BASICA

En este curso empezamos desde la base. Solo si entiendes los
conceptos bdsicos de bioquimica vy fisiologia podrads despues adquirir
un conocimiento profundo de nutricion y de su aplicacion al deporte.

« ¢ Qué es la bioguimica”?

«  Composicion de los seres vivos.

« Enlaces covalentes y formulas de las moléculas.
Reglas para la presentacion grafica de moleculas.

Principales moleculas orgdnicas y caracteristicas bioguimicas:
carbohidrato, proteina, grasa y nucledtidos.

- ATP como moneda energetica.

« Concepto de rutas metabdlicas. Principales vias para producir
ATP.

Bioguimica del sistema de fosfagenos, glucdlisis y ciclo de Krebs.



Il. MACRONUTRIENTES, MICRONUTRIENTES
E HIDRATACION

En este modulo profundizamos en la composicion bdsica de los
alimentos, tanto en términos de macronutrientes (proteina, grasa
y carbohidrato) como de micronutrientes (vitaminas, minerales,
polifenoles)

Conceptos generales.

Proteinas: necesidades, fuentes, aminograma, aminodcidos
esenciales. Mitos medicos.

Carbohidratos: funciones, tipos de CHO, ejemplos. Modelo CHO-
insulina.

Fibra en el deportista.

Grasas. Saturadas. PUFAS. MUFAS. Trans.
Vitaminas hidrosolubles vy liposolubles. RDA.
Minerales. RDA.

Hidratacion: necesidades, pautas practicas.



I1l. METABOLISMO Y SISTEMAS ENERGETICOS

Entenderdas como la actividad fisica impacta el metabolismo vy el

funcionamiento de los principales sistemas energeticos del cuerpo y
como se integran entre ellos. Veremos tambien qué factores afectan la

fatiga y como mitigarlos.

Sistema glucaolitico.
Beta-oxidacion de dcidos grasos.
Sistema de fosfagenos.

Lactato.

Flexibilidad metabdlica.

Fisiologia muscular. Tipos de fibra.

Componentes de la fatiga. CNS como regulador central.
Glucdgeno. H+ Otros factores.

Integracion de los diferentes sistemas energeticos.

Ejemplos practicos. Como potenciar los diferentes sistemas.
Interferencias.
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PRIMERA MESA REDONDA

Sesion de resolucion de dudas y debate en
directo con los profesores. Se revisardn algunos
de los conceptos clave explicados hasta ahora y

se responderdn preguntas relacionadas con la
temadtica cubierta en los modulos previos.
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IV. NECESIDADES NUTRICIONALES PARA
ATLETAS DE FUERZA Y DE RESISTENCIA

En este modulo se detallan las necesidades particulares de los
deportistas, primero a nivel general y despues individualizando segun el
tipo de deporte.

Diferencias de alimentacion entre poblacion normal y deportista.
Disponibilidad energéetica.

Introduccion a la sintesis proteica muscular. mTOR. Adaptaciones
neuromusculares y estructurales.

- Nutricion para deportistas de fuerza. Necesidades energeticas y
reparto de macronutrientes.

Nutricion para deportistas de resistencia. Necesidades
energeticas y reparto de macronutrientes.



V. COMO ELABORAR PLANIFICACIONES
NUTRICIONALES PARA DEPORTISTAS

En este modulo se aterriza todo el conocimiento anterior elaborando
planes nutricionales concretos para varios casos de atletas reales de
distintas disciplinas.

Cdlculo del gasto energético. Metabolismo basal, factor de
actividad y termogenesis.

Ajuste de dieta para deportistas de fuerza. Casos practicos.
Cdlculo de macronutrientes.

« Ajuste de dieta para deportistas de resistencia. Disponibilidad
energetica.

Como preparar una competicion de maraton.
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VI. NUTRICION, DEPORTE Y ENTORNO HORMONAL

Explicaremos la relacion bidireccional entre las hormonas vy la actividad
fisica. Hablaremos del eje hipotaldmico-hipofisario-adrenal y de Ia
deficiencia energética relativa en el deporte (sindrome RED-S).

Cubriremos aspectos especificos de la mujer deportistas (ciclo
menstrual, SOP, menopausia y embarazo) vy, por Ultimo, alteraciones
tipicas en las analiticas de los atletas.

+ Hormonas en el deportista: relacion bidireccional.
Eje HHA en el deportista. Sindrome RED-S.

+ La mujer atleta: consideraciones especiales. Ciclo menstrual.
SOP.

+ Insulina. Funciones. Importancia en el deporte.
« Vitamina D y musculo.

"Menopausia”’. Embarazo.
» Ejercicio como anti-aging.

« Problemas frecuentes: Hipertransaminasemia. CK. Rabdomidlisis.
Hiperbilirrubinemia.

« Andliticas. Ejemplos practicos.
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SEGUNDA MESA REDONDA

Sesion de resolucion de dudas y debate en
directo con los profesores. Se revisardn algunos
de los conceptos clave explicados hasta ahora y

se responderdn preguntas relacionadas con la
temadtica cubierta en los modulos previos.
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VIil. OTROS ENFOQUES NUTRICIONALES: DIET.

VEGANA, DIETA CETOGéNI'CA, AYUNO INTERMITENTE,
PERIODIZACION NUTRICION

Revisaremos enfoques nutricionales alternativos que se han
popularizado en los ultimos anos, como la dieta vegana, la dieta
cetogenica, el ayuno intermitente vy la periodizacion nutricional.

Veremos potenciales beneficios y riesgos, dando tambien pautas para
mitigar estos ultimos.

¢,Que es un dieta vegana?

Beneficios y limitaciones de una dieta vegana (aplicado al deporte).
Principales riesgos y como mitigarlos..

Suplementacion en dieta vegana.

¢,Que es una dieta cetogenica?

Beneficios y limitaciones de una dieta cetogénica (aplicado al deporte).
Principales riesgos y como mitigarlos.

Rendimiento deportivo y aspectos a tener en cuenta.

Protocolos TKD y CKD.

Estrategias de periodizacion nutricional,

Entrenamiento en ayunas.

Protocolos de ayuno intermitente en el deporte: ganancia muscular y
perdida de grasa.
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VIIl. SUPLEMENTACION DEPORTIVA

Revisaremos los principales tipos de suplementos deportivos
existentes, los mds estudiados en cada categoria y el grado de
evidencia de cada uno de ellos.

Veremos en que casos pueden ser Utiles y las principales
recomendaciones para su uUso.

- Principales categorias de suplementos y grados de evidencia.
«  Ganancia muscular.

+ Resistencia aeradbica.

+ Quema de grasa.

« Otros usos.



IX. CASOS PRACTICO'S EN DISTINTOS DEPORTES
Y NUTRICION EN LESIONES

Se abordan mas casos practicos en distintas disciplinas deportivas y se
profundiza en la nutricion durante las lesiones.

* Nutriciéon en lesiones. Fisiologia de la inflamacion. Como prevenir
la perdida de masa muscular. Suplementacion especifica

+ Casos reales de deportistas de élite.
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I N S T I T UTE

(TIENES DUDAS?

Escribe a gestion@performinstitute.com y te ayudamos.




