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CURSO DE NUTRICION DEPORTIVA + CURSO DE COACHING

NUTRICIONAL

DESTINATARIOS

El Programa esta especialmente disefiado para aquellas
personas que estén interesadas en adquirir conocimientos
sobre Nutricion Deportiva y Coaching Nutricional y que
quieran asegurarse un recorrido ascendente en esta area, con

una especial elevacion y consolidacién de competencias.

Permite conocer la nutricion deportiva, los conceptos y
definiciones, el aparato digestivo, las necesidades nutricionales,
el aporte de energia, los hidratos de carbono, los lipidos, las
proteinas, las vitaminas, los minerales, el agua, los principios
basicos de la nutricion deportiva, la miologia aplicada, la
fisiologia del ejercicio fisico y del deporte, las pautas
nutricionales deportivas, el uso de los nutrientes en el ejercicio,
las ayudas ergogénicas y el dopaje, el coaching nutricional, el
perfil del coach, el coachee: protagonista del proceso, las
disciplinas del coaching, las sesiones de coaching, la dieta y la

aplicacion del coaching a la nutricion.

En ambas modalidades el alumno recibira acceso a un
curso inicial donde encontrara informacion sobre la metodologia
de aprendizaje, la titulacion que recibira, el funcionamiento del
Campus Virtual, qué hacer una vez el alumno haya finalizado e
informacion sobre Grupo Esneca Formacion. Ademas, el

alumno dispondra de un servicio de clases en directo.

IMPORTE

VALOR ORIGINAL: 45806€
VALOR ACTUAL: 395€

ESCUELA DE LIDERAZGO

FICHA TECNICA

CARGA HORARIA
300H

MODALIDAD
A DISTANCIA / ONLINE

*Ambas modalidades incluyen
modulos con clases en directo
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ONLINE

TUTORIAS
PERSONALIZADAS

IDIOMA
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HASTA UN ANO

*Prorrogable
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CURSO DE NUTRICION DEPORTIVA + CURSO DE COACHING
ELBS NUTRICIONAL

CERTIFICACION OBTENIDA

Una vez finalizados los estudios y superadas las pruebas de evaluacion, el
alumno recibira un diploma que certifica el “CURSO DE NUTRICION DEPORTIVA +
CURSO DE COACHING NUTRICIONAL”, de ELBS ESCUELA DE LIDERAZGO,
avalada por nuestra condicién de socios de la CECAP, maxima institucion espanola

en formacion y de calidad.

Los diplomas, ademas, llevan el sello de Notario Europeo, que da fe de la

validez, contenidos y autenticidad del titulo a nivel nacional e internacional.

*El contenido del curso se encuentra orientado hacia la adquisicion de formacion
tedrica complementaria. Este curso no conduce a la obtencion de una titulacion
oficial.

REDES SOCIALES

f www.facebook.com/escuelaelbs in www.linkedin.com/company/elbs-escueladeliderazgo

@escuela_elbs_formacion @ www.escuelaelbs.com

¥ @ELBS_School /) www.escuelaelbs.com/blog




CONTENIDO FORMATIVO

PARTE 1. NUTRICION DEPORTIVA

UNIDAD DIDACTICA 1. CONCEPTOS Y DEFINICIONES

1. Alimentacion, nutricion y condicion fisica
* Condicion fisica relacionada con la salud
* Condicion fisica relacionada con el deporte
2. Clasificacién de alimentos
3. Clasificacion de nutrientes
Hidratos de carbono o glucidos
Grasas o lipidos
Proteinas o protidos
Vitaminas
Minerales
Agua
4. Dieta y grupos de alimentos
* Piramide de la alimentacion saludable
* Rueda de los alimentos
* Plato para Comer Saludable
5. Valoracion del estado nutricional y desnutricion
6. Inactividad fisica y sedentarismo

UNIDAD DIDACTICA 2. APARATO DIGESTIVO

1. Definicién y generalidades
2. Anatomia y fisiologia del aparato digestivo
3. Digestion

UNIDAD DIDACTICA 3. NECESIDADES NUTRICIONALES

1. Introduccion a la bioquimica
* Enlaces covalentes
* Clasificaciéon de los enlaces covalentes
* Enlaces de hidrégeno o puente de hidrégeno
* Fuerzas hidrofébicas
* Transformaciones celulares de los macronutrientes
* Hidratos de carbono o azucares
* Lipidos o grasas
* Proteinas
* ATP o adenosin trifosfato
2. Metabolismo
* Rutas metabdlicas

UNIDAD DIDACTICA 4. APORTE DE ENERGIA

1. Necesidades energéticas
2. Unidades de medida de la energia
3. Metabolismo basal y necesidad de energia
* Sustratos energéticos
* Obtencion de energia por el organismo
4. Balance energético y disponibilidad de energia
5. Valor caldrico de los alimentos



* Valor nutritivo y valor energético de los alimentos

* Medicion del valor energético/calorico de los alimentos
* Medicion directa
* Medicidn indirecta
* Métodos tedricos

6. Necesidades energéticas de un individuo sano

* Gasto energético en reposo (GER)

* Gasto energético total (GET)

* Consejos para acelerar el metabolismo basal

UNIDAD DIDACTICA 5. HIDRATOS DE CARBONO

1. Definicién y generalidades
2. Clasificacion de los hidratos de carbono
* Monosacaridos
* Oligosacaridos
* Polisacaridos
3. Funciones de los hidratos de carbono
4. Digestion de los hidratos de carbono
5. Metabolismo de los hidratos de carbono
*  Glucdlisis
Via de las pentosas
Ciclo de Krebs
Fosforilizacion oxidativa
Gluconeogénesis
Ciclo de Cori
* Metabolismo del glucogeno
6. Fibra dietética

UNIDAD DIDACTICA 6. LIiPIDOS

1. Definicién y generalidades
2. Funciones lipidicas
3. Acidos grasos
* Biosintesis
* Catabolismo
4. Clasificacion de los lipidos
* Perspectiva dietética y nutricional
* Perspectiva quimica
* Saponificables
* Insaponificables
5. Digestidn y absorcion lipidica
6. Distribucion y transporte lipidico

UNIDAD DIDACTICA 7. PROTEINAS

1. Definicién y generalidades
2. Aminoacidos
3. Clasificacion de las proteinas
* Proteinas simples
* Proteinas conjugadas
* Proteinas derivadas
4. Digestion y absorcion proteica
5. Metabolismo proteico
* Descarboxilacion



* Desaminacion
* Transaminacién
* Desaminacion oxidativa
Ciclo de la urea
Ciclo de Krebs o ciclo del acido citrico
Gliconeogénesis
Sintesis de los acidos grasos
Sintesis de las proteinas
6. Necesidades proteicas
7. Origen y valor biologico de las proteinas
* Proteinas de origen animal
* Proteinas de origen vegetal
8. Enfermedades relacionadas

UNIDAD DIDACTICA 8. VITAMINAS

1. Definicién y generalidades
2. Clasificacién de las vitaminas
* Vitaminas liposolubles
* Vitamina A o retinol
* Vitamina D o calciferol
* Vitamina E o tocoferol
* Vitamina K
* Vitaminas hidrosolubles
* Vitamina C o acido ascorbico
* Complejo B
3. Enfermedades por ausencia o exceso de vitaminas
* Avitaminosis e hipovitaminosis
* Hipervitaminosis

SOLUCIONARIO

UNIDAD DIDACTICA 9. MINERALES

1. Definicién y generalidades
2. Clasificacion de los minerales
* Macrominerales
* Calcio
* Fésforo
* Magnesio
* Azufre
* Sodio, potasio y cloro
* Microminerales
Hierro
Cobre
Yodo
Magnesio
Cromo
Cobalto
Zinc
Fluor
Selenio



UNIDAD DIDACTICA 10. AGUA

1. Definicién y generalidades
2. Funciones del agua
3. Balance hidrico

UNIDAD DIDACTICA 11. PRINCIPIOS BASICOS DE LA NUTRICION
DEPORTIVA

1. Origen de la nutricion deportiva

2. Fundamentos de la nutricidn deportiva
3. Alimentacién precompetitiva

4. Alimentacion percompetitiva

5. Alimentacion postcompetitiva

UNIDAD DIDACTICA 12. MIOLOGIA APLICADA

1. Introduccién a la miologia
2. Caracteristicas y tipos de tejido muscular
3. Caracteristicas morfologicas y funcionales del musculo esquelético
* Fibra muscular
* Sarcomero o sarcoOmera
4. Fuerza muscular
* Tipos de accion muscular
* Tipos de fibras musculares
5. Contraccion muscular
* Unién neuromuscular
* Transmision del impulso nervioso o neuromuscular
* Bomba sodio-potasio
Potencial de membrana
* Potencial de accién
* Proceso de sinapsis
* Secuencia de la contracciéon muscular

UNIDAD DIDACTICA 13. FISIOLOGIA DEL EJERCICIO FiSICO Y DEL DEPORTE

1. Principios de la fisiologia del ejercicio y del deporte
2. Carga fisica y adaptaciones organicas

* Adaptaciones en el entrenamiento de fuerza

* Adaptaciones en el entrenamiento de resistencia
3. Tipos de ejercicio

* Ejercicios anaerobicos alactacidos

* Ejercicios anaerdbicos lactacidos

* Ejercicios aerdbicos
4. Fatiga

* Fatiga periférica

* Fatiga central

* Fatiga post ejercicio

UNIDAD DIDACTICA 14. PAUTAS NUTRICIONALES DEPORTIVAS

1. Pautas nutricionales de hidratos de carbono
* Fase de precompeticion
* Fase previa al entrenamiento de alta densidad
* Fase de realizacion del ejercicio
* Fase post ejercicio



2. Pautas nutricionales de proteinas
* Deportes de fuerza y/o potencia
* Deportes de resistencia
3. Pautas nutricionales de grasas
4. Hidratacion
* Reposicién de liquidos en el deportista
* Bebida deportiva
* Consejos para mantener una buena hidratacién

UNIDAD DIDACTICA 15. USO DE LOS NUTRIENTES EN EL EJERCICIO

1. Utilizacion de energia por el musculo
* Sistemas energéticos
* Sistema de fosfato de creatina o via fosfagénica
* Glucdlisis
* Oxidacion de sustratos o via oxidativa
2. Fuentes de energia
3. Entrenar los sistemas energéticos

UNIDAD DIDACTICA 16. AYUDAS ERGOGENICAS Y DOPAJE

1. Concepto de ayuda ergogénica y sustancia dopante
2. Tipos de objetivos de la suplementacion nutricional
Creatina

Cafeina

Bicarbonato sodico

Beta-alanina

Vitaminas y minerales

UNIDAD DIDACTICA 17. ALIMENTACION Y ACTIVIDAD FiSICA EN LAS
ETAPAS DE LA VIDA

1. Infancia

* Alimentacion

* Actividad fisica
2. Adolescencia

* Alimentacion

* Actividad fisica
3. Edad adulta

* Alimentacion

* Actividad fisica
4. Tercera edad

* Alimentacion

* Actividad fisica

SOLUCIONARIO

BIBLIOGRAFIA



PARTE 2. COACHING NUTRICIONAL
INTRODUCCION

BASES DEL COACHING

MODULO 1. INTRODUCCION AL COACHING

UNIDAD DIDACTICA 1. CONCEPTO DE COACHING

1. Origen etimolégico
2. Definiciones

UNIDAD DIDACTICA 2. HISTORIA DEL COACHING

1. Origenes filosoficos y psicoldgicos del coaching
* Epoca clasica
* Edad Media
* Edad Moderna

2. Coaching en la actualidad

UNIDAD DIDACTICA 3. DIFERENCIAS ENTRE EL COACHING Y OTRAS
DISCIPLINAS

1. Mentoring vs. Coaching
2. Consultoria vs. Coaching
3. Asesoria vs. Coaching

4. Terapia vs. Coaching

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 2. FUNDAMENTOS DEL COACHING
UNIDAD DIDACTICA 1. TIPOLOGIAS DE COACHING

UNIDAD DIDACTICA 2. AMBITOS DE ACTUACION

1. Ambito personal o life coaching
2. Ambito organizacional

UNIDAD DIDACTICA 3. MODELOS TEORICOS

1. Modelo psicodinamico
2. Modelo cognitivo-conductual
3. Modelo sistémico

UNIDAD DIDACTICA 4. CORRIENTES PROFESIONALES

1. Corriente norteamericana: coaching pragmatico
2. Corriente sudamericana: coaching ontoldgico
3. Corriente europea: coaching humanista

Resumen
Autoevaluacion



MODULO 3. FIGURA DEL COACH

UNIDAD DIDACTICA 1. ; QUIEN ES EL COACH?

1. Competencias del coach
2. Errores del coach

UNIDAD DIDACTICA 2. CODIGO ETICO DEL COACHING

1. International Coach Federation
* Normativa del codigo deontolégico
*  Compromiso ético
2. Asociacion Espariola de Coaching
* Filosofia del coaching
* Estandares de conducta ética
* Compromiso ético

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 4. FIGURA DEL COACHEE

UNIDAD DIDACTICA 1. ¢QUIEN ES EL COACHEE?

1. Perfil del coachee
2. Aspectos sociales y cognitivos del coachee

UNIDAD DIDACTICA 2. COACHABILITY

1. Catalizadores de avances
2. Catalizadores paralizantes

UNIDAD DIDACTICA 3. PROCESO DE CAMBIO
1. Modelo de cambio transtedrico

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 5. PROCESO Y SESIONES DE COACHING

UNIDAD DIDACTICA 1. PROCESO DE COACHING

1. Fase I: establecimiento de la relacién de coaching
* Aspectos formales
2. Fase Il: disefio del proceso de coaching
* Analisis de la situacion actual
* Seleccion de objetivos
* Planificacién de la accion
3. Fase lll: ciclo de coaching
4. Fase IV: evaluacion y seguimiento de coaching

UNIDAD DIDACTICA 2. SESIONES DE COACHING
1. Fases de las sesiones de coaching

UNIDAD DIDACTICA 3. TECNICAS ESTRUCTURALES DE COACHING



UNIDAD DIDACTICA 4. FIN DEL PROCESO DE COACHING
1. Derivar un coachee a psicoterapia

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 6. HERRAMIENTAS Y TECNICAS DE COACHING

UNIDAD DIDACTICA 1. HERRAMIENTAS BASICAS DEL COACHING

1. Observacion

2. Rapport

3. Escucha activa

4. Preguntas poderosas

UNIDAD DIDACTICA 2. TECNICAS DE COACHING

1. Identificacion de las necesidades
2. Determinacion del plan de accion

Resumen
Autoevaluacion

FUNDAMENTOS DE LA NUTRICION

MODULO 7. CONCEPTOS Y DEFINICIONES
UNIDAD DIDACTICA 1. BROMATOLOGIA

UNIDAD DIDACTICA 2. ALIMENTACION Y NUTRICION

1. Alimentacion, alimentos y raciones
2. Nutricion y nutrientes
3. ¢, Cual es la relacién entre la alimentacion y la nutricion?

UNIDAD DIDACTICA 3. DIETETICA, DIETA Y DIETISTA-NUTRICIONISTA
UNIDAD DIDACTICA 4. SALUD Y ENFERMEDAD

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 8. CLASIFICACION DE ALIMENTOS Y NUTRIENTES
UNIDAD DIDACTICA 1. CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS

UNIDAD DIDACTICA 2. CLASIFICACION DE LOS NUTRIENTES

1. Macronutrientes

Hidratos de carbono o glucidos
Lipidos

Proteinas

Agua

10



2. Micronutrientes
*  Vitaminas
* Minerales

UNIDAD DIDACTICA 3. GRUPOS DE ALIMENTOS

1. Piramide de la alimentacion saludable
2. Rueda de los alimentos
3. Plato para Comer Saludable

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 9. APARATO DIGESTIVO
UNIDAD DIDACTICA 1. DEFINICION Y GENERALIDADES
UNIDAD DIDACTICA 2. ANATOMIA Y FISIOLOGIA DEL APARATO DIGESTIVO

UNIDAD DIDACTICA 3. DIGESTION

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 10. NECESIDADES NUTRICIONALES

UNIDAD DIDACTICA 1. INTRODUCCION A LA BIOQUIMICA

1. Enlaces covalentes
* Clasificacion de los enlaces covalentes
2. Enlaces de hidrégeno o puente de hidrégeno
3. Fuerzas hidrofébicas
4. Transformaciones celulares de los macronutrientes
* Hidratos de carbono o azucares
* Lipidos o grasas
* Proteinas
5. ATP o adenosin trifosfato

UNIDAD DIDACTICA 2. METABOLISMO
1. Rutas metabdlicas

UNIDAD DIDACTICA 3. UNIDADES DE MEDIDA DE LA ENERGIA

UNIDAD DIDACTICA 4. VALOR CALORICO DE LOS ALIMENTOS

1. Valor nutritivo y valor energético de los alimentos

2. Medicion del valor energético/caldrico de los alimentos
* Medicion directa
* Medicion indirecta
* Métodos teoricos
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UNIDAD DIDACTICA 5. NECESIDADES ENERGETICAS DE UN INDIVIDUO
SANO

1. Gasto energético en reposo (GER)
2. Gasto energético total (GET)
3. Consejos para acelerar el metabolismo basal

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 11. LA DIETA
UNIDAD DIDACTICA 1. CONCEPTUALIZACION

UNIDAD DIDACTICA 2. DIETA EQUILIBRADA
1. Elaboracion de una dieta equilibrada

UNIDAD DIDACTICA 3. MITOS EN NUTRICION Y DIETETICA

Resumen
Autoevaluacion

APLICACION DEL COACHING A LA NUTRICION

MODULO 12. COACHING NUTRICIONAL

UNIDAD DIDACTICA 1. ¢ QUE ES EL COACHING NUTRICIONAL?

1. Objetivos del coaching nutricional
2. Modelo tradicional de salud vs. coaching nutricional
3. Eficacia del coaching nutricional

* Habitos dietéticos

* Obesidad

* Actividad fisica

UNIDAD DIDACTICA 2. ROL DEL COACH NUTRICIONAL

1. Habilidades comunicativas
2. Herramientas del coach nutricional

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 13. TECNICAS BASICAS DEL COACHING NUTRICIONAL

UNIDAD DIDACTICA 1. DEFINICION DEL OBJETIVO
1. Método SMART

UNIDAD DIDACTICA 2. GESTION DE LAS EMOCIONES
1. Inteligencia emocional segun Daniel Goleman

12



UNIDAD DIDACTICA 3. PROGRAMACION NEUROLINGUISTICA (PNL)
1. Metamodelo de Richard Bandler y John Grinder

UNIDAD DIDACTICA 4. MINDFULNESS
1. Mindful eating

UNIDAD DIDACTICA 5. MEJORA DE LA AUTOESTIMA
1. Autoestima sana

UNIDAD DIDACTICA 6. MOTIVACION Y NUEVOS HABITOS ALIMENTARIOS

Resumen
Autoevaluacion

MODULO 14. MODELOS DE APLICACION Y HERRAMIENTAS

UNIDAD DIDACTICA 1. MODELOS DE APLICACION

1. GROW
2. OUTCOMES
3. ACHIEVE

UNIDAD DIDACTICA 2. HERRAMIENTAS

1. Rueda de la vida
2. Arbol de los logros
3. Reencuadre

Resumen
Autoevaluacion

SOLUCIONARIO

BIBLIOGRAFIA
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