CURSO RENDIMIENTO OPTIMO EN EL DEPORTISTA,

NUTRICION E HIDRATACION ADECUADA, ¢éQUE DEBE SABER
EL FARMACEUTICO? - 12 EDICION

PROGRAMA

12 Sesion - Viernes, 10 de junio

16:00 Presentacion del curso

16:15 MODULO | - ;Qué ocurre en el cuerpo cuando se realiza deporte?
El sistema cardiovascular: clave del rendimiento deportivo.
D. José Antonio Ferrero Aguado.

Teoria del sistema cardiovascular y del entrenamiento deportivo.
1. Entrenamiento y débito cardiaco.
2. Redistribucion del flujo sanguineo durante el gjercicio.
3. Ejercicio y respuestas circulatorias. Frecuencia cardiaca postejercicio, frecuencia cardiaca y
ejercicio de intensidad: creciente, intermitente y prolongado.

20:00 Cierre de la primera sesion

22 Sesion - Viernes, 17 de junio

16:00 MODULO lI- ;Cémo hacer deporte de forma saludable?. Rendimiento deportivo.
D. Antonio Astorgano Lozano.

1. VARIABLES PARA EL DISENO DE LA ACTIVIDAD DEPORTIVA
¢Como utilizamos los parametros que extraemos de las pruebas de Valoracion de la Condicion Fisica?
- Continuum energético.
- Concepto de Umbral.
- Concepto de VO2max.
- Zonas de entrenamiento metabalico.

2. ANALISIS DE LOS ESFUERZOS EN FUNCION DE LA PRACTICA DEPORTIVA

¢cTodas las actividades producen respuestas metabodlicas y adaptaciones mecanicas similares?
- Tipos de actividades deportivas.
- Metabolismo de cada actividad.
- Adaptaciones estructurales y epidemiologia principal de cada actividad.

3. ORIENTACION DEL ENTRENAMIENTO Y NIVEL DE PRACTICA
¢Entrena igual un amateur que un profesional?

- Frecuencia competitiva.

- Dinamica de cargas semanal.

- Evolucion de la fatiga.

4. EDAD Y ENTRENAMIENTO

¢Se entrena igual a lo largo de toda la vida deportiva?
- Fases sensibles.
- Edad y actividad fisica recreativa.

20:00 Cierre de la segunda sesién




32 Sesion - Viernes, 24 de junio

16:00

20:00

MODULO lIl. El entrenamiento deportivo: hidratacion, necesidades energéticas.
D. Carlos Ferrando Ramada.

1. DEPORTES DE RESISTENCIA AEROBICA
1. Composicién corporal
2. Necesidades de macronutrientes e hidratacion: objetivos de la nutricion para el entrenamiento
3. Antes, durante y después: estrategias de recuperacion
4. Ayudas ergogenicas
5. Asesoramiento en Oficina de Farmacia
6. Casos practicos

Cierre de la tercera sesion

42 Sesion - Viernes, 1 de julio

16:00

19:30
20:00

Continuacion MODULO Il

2. DEPORTES DE RESISTENCIA ANAEROBICA:
1. Composicion corporal
2. Necesidades de macronutrientes: objetivos de la nutricion para el entrenamiento
3. Antes, durante, después : estrategias de recuperacion
4. Ayudas ergogenicas
5. Asesoramiento en Oficina de Farmacia
6. Casos practicos

Evaluacion de conocimientos

Cierre de la cuarta edicion. Fin del curso
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