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MASTER- NUTRICION DEPORTIVA

SOBRE ALTO
RENDIMIENTO

Desde el ano 2004, Alto Rendimiento se constituyé como centro de for-
macion referente en todo el territorio nacional y latinoamericano, gracias a
las oferta de su primer curso 100% online.

El curso de entrenador personal fue el primer curso de este ambito y marco
el inicio de una trayectoria vinculada a la formacion. Actualmente Alto Ren-
dimiento ofrece mas de 30 cursos de diverso ambito, los cuales abarcan
desde la preparacion fisica hasta la nutricion deportiva pasando por el en-
trenamiento personal.

Desde entonces, Alto Rendimiento ha ido evolucionando, renovandose y
ampliando sus cursos hasta cubrir gran parte del ambito deportivo, ofreciendo
siempre formacion de alta calidad, avalada y certificada por EREPS, registro
europeo de profesionales del gjercicio.

En el 2010 adapta la nueva web a las necesidades de mercado para cu-
brir el gran numero de visitas y los servicios que ofrece. Consolidados los
programas de formacion originales, el centro expande su catalogo de for-
macion en areas mas técnicas y especificas y es en esta etapa en la que
disena un programa de master relacionados con la psicologia, la nutricion,
la preparacion fisica deportiva y la preparacion fisica para corredores.

Actualmente contamos con un equipo de profesionales del ambito deportivo
altamente cualificados y con una metodologia de trabajo basada en las nue-
vas tecnologias, con ganas de aportar conocimiento a los alumnos matricu-
lados en nuestro centro de formacion y con total disponibilidad para solventar
las posibles dificultades que los alumnos se encuentren en su camino.

iiIEsperamos que quieras formar parte de nuestra comunidad educativa !!

altorendimiento.com



MaSTER- NUTRICION DEPORTIVA

SALUDA DEL
DIRECTOR

Ricardo Segura Falco

En el master de nutricion deportiva, ampliaras tu formacion y conocimiento
en este campo para poder trabajar de forma multidiciplinar e intersectorial
con los diferentes profesionales del ambito de la actividad fisica y el de-
porte.

Te introduciras en el conocimiento, analisis e identificacion de las carac-
teristicas y protocolos adecuados para la suplementacion deportiva, tam-
bien conoceras las consideraciones nutricionales para las distintas situa-
ciones que se plantean en la planificacion deportiva 'y en la competicion. Del
mismo modo podras aplicar la antropometria como parte de la evaluacion
y seguimiento del deportista o equipos deportivos, asi como las particulari-
dades dietético-nutricionales segun la disciplina y la competicion deportiva.
Contamos con la experiencia de profesionales del ambito de las ciencias de
la actividad fisica y deporte, destacando la presencia de dietistas-nutricion-
istas deportivos que trabajan en las diferentes tematicas que este master
propone.

Importante resaltar que los contenidos del master han sido elaborados y
revisados por el Gabinete de Alimentacion y Nutricion de la Universidad
de Alicante, ente educativo de caracter universitario que cuenta con una
dilatada experiencia en el campo de la nutricibn humana y dietética de-
portiva.
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ESTRUCTURA
DEL MASTER

L MASTER
NUTRICION
DEDORTNA

-ALTO RENDIMIENTO-

El Master de Nutricion deportiva esta estructurado en 4 modulos de con-
tenidos. En cada uno de los modulos se tratara especificamente un area de
la nutricion deportiva necesaria para el conocimiento global del deporte y
la nutricion, ademas del conocimiento especifico de ambas areas.
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MASTER- NUTRICION DEPORTIVA

Mddulo 1 - Introduccion a las ciencias del ejercicio

Unidad 1.1 - El deporte y sus modalidades deportivas
Unidad 1.2 - Bussiness Pro

Unidad 1.3 - Fisiologia del ejercicio

Unidad 1.4 - Cualidades fisicas

Mddulo 2 - Valoracion del deportista

Unidad 2.1 - Evaluacion fisica deportiva

Unidad 2.2 - Valoracién dietético-nutricional

Unidad 2.3 - Valoracién cineantropometrica y de la composicion corporal
Unidad 2.4 - Psicologia deportiva en el abordaje nutricional del deportista

Mdédulo 3 - Necesidades energéticos-nutricionales, planificacion
dietética

Unidad 3.1 - Necesidades energético nutricionales en el deporte y planifi-
cacion dietética deportiva

Mddulo 4 - Dietética y suplementacion aplicada al deporteya la
salud

Unidad 4.1 - Dietética aplicada al deporte 1: Carreras de fondo y Medio
fondo

Unidad 4.2 - Dietética aplicada al deporte 2: Deportes de fuerzay
Categoria de peso

Unidad 4.3 - Dietética aplicada al deporte 3: Ciclismo

Unidad 4.4 - Dietética aplicada al deporte 4: Deportes extremos
Unidad 4.5 - Dietética aplicada al deporte 5. Deportes intermitentes y
de equipo

Unidad 4.6 - Dietética aplicada al deporte 6: Deporte de larga duracion
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Médulo complementario - Webinars

- Cualidades fisicas basicas y psicomotrices

- Fisiologia y control del entrenamiento

+ Prevencion de lesiones

- Fatiga

- Entrenamiento funcional / core para el corredor

- Ultrafondo

- Trabajo de potencia para el corredor

- Coaching aplicado al Deporte de Alto Rendimiento

* Marca Personal Deportiva

- Como seducir a sus clientes y comunicar de forma efectiva

- Neuropsicologia aplicada al deporte

- Tendencias de la preparacion fisica en el futbol actual

- Optimizacion de las cargas en el corredor

- Alimentacion en deportes de equipo

- La preparacion fisica en triatlon

- Aplicaciones de la antropometria y biompedancia en el deporte: valoracion
de casos / Efectos de los aminoacidos ramificados en el deporte de larga
duracion

- Alimentacion y lesiones en el futbol

+ Uso practico de las estrategias del ayuno y/o deplecion de reservas de
glucoégeno en deportistas de ultra-distancia

- Valoracion dietético-nutricional en los deportistas

altorendimiento.com



MASTER- NUTRICION DEPORTIVA

TIMELINE

El Master de nutricion deportiva esta compuesto por 4 modulos, con una
duracion maxima estimada de 12 meses y una carga total de trabajo de 950
horas. EL Master tiene dos convocatorias anuales: mayo y octubre.

TIMELINE
- azMEsES

Médulo 1: Médulo 3: Trabajo
Introduccion a las ciencias Necesidades energéticos-nutri- Final
del ejercicio cionales, planificacion dietética Master
100 H 50H 50 H

3 MESES 3 MESES 3 MESES

Médulo 2: Maédulo 4:

Valoracion del deportista Dietética y suplementacion
aplicada al deporte y a la salud

150 H 250 H

altorendimiento.com



MASTER- NUTRICION DEPORTIVA

SISTEMA DE
EVALUACION

NOTA FINAL : 100%

Para obtener la certificacion, deberas de superar cada uno de los médulos
del Master, los trabajos especificos de cada uno de ellos y el trabajo final
del master TFM. Los criterios de evaluacion de cada uno de los modulos del

master son los siguientes:

Médulo 1:

Introduccion a las ciencias
Médulo 2: :‘f;ejemcm
Valoracion del deportista °

20% \
‘ Médulo 4:

Dietéticay
suplementacion
aplicada al deporte

Trabajo y a la salud

Final 40%

Master /

20%

Modulo 3:

\ Necesidades energéticos-
nutricionales, planificacion
dietética
10%
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MASTER- NUTRICION DEPORTIVA

CRITERIOS DE
EVALUACION

Maédulo 1 - Introduccion a las ciencias del ejercicio

Pruebas de evaluacion: 30%

Trabajo practico: 70%

Pruebas de evaluacion. Al finalizar cada unidad del moédulo, el alumno
realizara un cuestionario de evaluacion sobre los contenidos del Unidad.
Es necesario aprobar con una nota minima de 5, de lo contrario contara
con una nueva oportunidad para superar el cuestionario.

Trabajo practico. En cada unidad del moéduloi, el alumno debera realizar
diferentes egjercicios o casos practicos relacionado, entre los que
encontramos: 1. busqueda bibliografica de articulos cientificos sobre
alimentacion y nutricion en un deporte; 2. analisis del deporte practicado
por un deportista real; 3. Propuesta de desarrollo de idea empresarial.

altorendimiento.com



MASTER- NUTRICION DEPORTIVA

N Mddulo 2 - Valoracion del deportista

& Prueba de evaluacion: 10%

@( Proyecto practico de video: 10%

] Valoracion dietético-nutricional: 20%

B, Realizacion de medidas antropométricas: 25%

X Caso practico: 35%

Pruebas de evaluacion. Al finalizar cada unidad del modulo, el alumno
realizara un cuestionario de evaluacion sobre los contenidos del Unidad.
Es necesario aprobar con una nota minima de 5, de lo contrario contara
con una nueva oportunidad para superar el cuestionario.

Proyecto practico de video. En el que el alumno debera grabar un video
con un cliente real donde se le haga una prueba de esfuerzo adecuada a
sus necesidades y se registren los datos de la prueba como segunda
parte del trabajo practico.

Valoracion dietético-nutricional del deportista. El alumno debera de
elaborar una entrevista dietético-nutricional con un deportista.

Realizacion de medidas antropométricas. El alumno realizara diferentes
videos y fotografias de las mediciones antropomeétricas sobre un sujeto
real (perimetros, pliegues).

Caso practico - Valoraciones antropomeétricas. El alumno debera evaluar
la composicion corporal y somatotipo a 6 personas de diferentes
caracteristicas fisicas o disciplinas deportivas, para ello realizara para cada
sujeto: 1. mediciones de variables antropomeétricas de peso, talla, pliegues
y perimetros 2. Elaboracion de informe de composicion corporal y
somatotipo; 3. Grabacion de un video sobre le medicion completa de las
variables antropomeétricas estudiadas en uno de los sujetos de estudio.

altorendimiento.com



MASTER- NUTRICION DEPORTIVA

I\ Modulo 3 - Necesidades energeticos-nutricionales, planificacion di-
etética
=), Cuestionarios de evaluacion: 30%

I? Caso practico: 70%

Cuestionarios de evaluacion. Al finalizar la unidad del modulo, el alumno
realizara un cuestionario de evaluacion sobre los contenidos del Unidad.
Es necesario aprobar con una nota minima de 5, de lo contrario contara
con una nueva oportunidad para superar el cuestionario.

Caso practico: el alumno debera disenar las estrategias dietético-
nutricionales para afrontar un microcrociclo deportivo (semana de
entrenamiento). EL alumno debera elegir un deporte y una semana de
entrenamiento en el que al menos haya 4 sesiones y al menos una de ella
en doble sesidon (manana y tarde), realizando estrategias dietetico-
nutricionales para un determinado deportista.

altorendimiento.com



MASTER- NUTRICION DEPORTIVA

IN Médulo 4 - Dietética y suplementacion aplicada al deporte y a la salud
B Pruebas de evaluacion: 30%

/? Casos practicos : 70%

Cuestionarios de evaluacion, el alumno realiza un cuestionario de
evaluacion sobre los contenidos del tema. Es necesario aprobar con un
60%, de lo contrario contara con una nueva oportunidad para superar el
cuestionario.

Caso practico 2, el alumno elegira uno entre dos posibles casos practicos
y realizara un dieta para un individuo con unas condiciones especificas o
una valoracion de la composicion corporal de un deportista determinado.

0] Médulo complementario - Webinar

Durante el transcurso del master se plantearan diferentes webinar
(conferencias con el profesorado) sobre diferentes tematicas relacionadas
con las unidades del master, que ayudaran al alumnado a ampliar y poner
en practica los contenidos del master.

altorendimiento.com



MASTER- NUTRICION DEPORTIVA

% Trabajo Final TFM

El master de nutricion deportiva propone una serie de tematicas para
abordar como trabajo final.

En las primeras semanas tras el comienzo del master de nutricion
deportiva, se consensuara con el alumnado la tematica del trabajo final de
master, y de este modo fijar los lineamientos para su realizacion posterior.
Las tematicas que el alumno del master podra enfocar su trabajo final de
master son:

Planificacion dietético-nutricional para eventos deportivos: El
establecimiento de una adecuada planificacion nutricional, asi como la
propuesta cronoldgica de toma de alimentos y liquidos antes, durante vy
despues de un evento deportivo, sera fundamental para garantizar el
rendimiento deportivo y la salud del deportista. La elaboracion de este libro
tiene como objetivo, brindar estrategias dietetico-nutricionales para el
deportista que participa en un tipo de evento deportivo (futbol, triatlon,
ciclismo, atletismo, natacion, etc.) para planificar la toma de alimentos,
liquidos y suplementos segun las caracteristicas de la prueba, material
deportivo, avituallamientos del evento (si los hubiera). Siguiendo las
recomendaciones nutricionales actuales.

- Recetas para el antes y después del entrenamiento y/o competicion:
Lo que se ingiere antes y después del entrenamiento y/o competicion,
afecta al rendimiento deportivo, ayuda a la preparacion optima de una
prueba o garantiza una adecuada recuperacion post-esfuerzo. El objetivo
de este libro es establecer diferentes recetas de los diferentes grupos de
alimentos, que segun la forma de elaboracion y coccion pueden ayudar al
deportista a preparar el entrenamiento y/o competicion adecuadamente,
siguiendo acorde a las recomendaciones nutricionales previas y post-
evento.

- Caso practico: seguimiento dietético de deportistas: La elaboracion y
valoracion de casos practicos de deportistas reales, atendiendo a aspectos
de valoracion inicial y seguimiento dietético para la consecucion de
objetivos (pérdida de peso y masa grasa, ganancia de masa muscular,
mejora del rendimiento, etc.) en diferentes tipos de deportistas y momento
de temporada, servira como ejemplo en el asesoramiento dietético vy
evolucion de un deportista.

altorendimiento.com



MASTER- NUTRICION DEPORTIVA

OBJETIVOS

Maédulo 1

- Analizar el deporte y requerimientos deportivos desde diferentes
puntos de vista.

- Conocer las caracteristicas especiales de las demandas fisiologicas que
se producen por las demandas necesarias para la practica deportiva.

- Conocer los métodos basicos de entrenamiento de cada cualidad fisica
basica y psicomotriz.

- Saber identificar el momento de la temporada en el que se encuentra el
deportista, tomando como referencia los diferentes parametros que esta
entrenando.

Entender las pautas de entrenamiento (volumen, intensidad,
descansos..) de cada cualidad fisica basica y psicomotriz, para poder
gjustar las necesidades dietéticas y nutricionales Optimas para cada
momento.

Maédulo 2

Interpretar los resultados obtenidos en la valoracion del estado
nutricional en relacion a los habitos alimentarios, composicion corporal,

analiticas sanguineas y evaluaciones fisicas.

- Conocer los diferentes tests y controles que realizan los entrenadores,
preparadores fisico con los que formamos un grupo multidisciplinar.

- Conocer la importancia de la antropometria y sus instrumentos como
herramienta basica de valoracion en el ambito del deporte.

- Diferenciar las distintas técnicas de la composicion corporal.

+ Aprender a aplicar la técnica antropométrica para la valoracion de la
composicion corporal en el deporte.

altorendimiento.com



MAsTER- NUTRICION DEPORTIVA

Médulo 3

+ Conocer las necesidades hidricas, de macro y micronutrientes en los
diferentes deportes y situaciones.

- Conocer las caracteristicas dietéticas en la nutricion deportiva hecesarias
a tener en cuenta en cada modalidad deportiva para el establecimiento
de la pauta y educacion dietético-nutricional.

Modulo 4

- Conocer e identificar los factores limitantes de la nutricion deportiva del
deportista.

- Identificar los diferentes riesgos nutricionales asociados a las diferentes
practicas deportivas.

‘Comprender las estrategias de suplementacion y  ayudas
ergonutricionales acorde a los objetivos del entrenamiento y la
competicion.

Comprender la aplicacion experimental de distingas estrategias

dietéticas e hidricas en el deporte para las diferentes fases del
entrenamiento o la competicion.

altorendimiento.com



MASTER- NUTRICION DEPORTIVA

PROFESORADO

Licenciado en ciencias del deporte en London Univer-
sity. Master de marketing en la UPV Valencia, Master
direccion de empresas en la UCAM de Murcia y cur-
sando el grado de psicologia en la UOC de Cataluna.
En 2002 fundd Alto Rendimiento, como editorial y
centro de formacion.

Dietista-nutricionista  del  gabinete de
alimentacion y nutricion de la universidad de
alicante (alinua) y profesor asociado al
departamento de enfermeria de la faculdad
de ciencias de la salud de la unviersidad de
alicante, impartiendo docencia en el grado
de nutricion humana y dietética.

Diplomado en Educacion Fisica por la Universidad
de Al-icante. Experto Universitario en
Entrenamiento Personal por la Universidad de
Alicante.

Experto Universitario en Entrenamiento Deportivo
por la Universidad Nacional de Educacion a
Distancia (UN.E.D.) de Madrid.

Realizd el Doctorado en Ciencias de la Actividad
Fisicay el Deporte con el objetivo de hacer la Cien-
cia del Deporte cada vez mas cercana y practica
a los usuarios. Actualmente esta inmerso en un
proyecto como fundador vinculado con la Salud y
el Entrenamiento Deportivo para Alto Rendimiento

altorendimiento.com
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MASTER- NUTRICION DEPORTIVA

Dietista-nutricionista y licencias en ciencias de la
actividad fisica y el deporte. Profesor del
departamento de ciencias de la actividad fisica y del
deporte - facultad de deporte - ucam universidad
catolica san antonio de murcia.

&
4

Dietista-nutricionista de diferentes centros de
nutricion. Pertenece a los servicios médicos del

atlético de madrid féminas.
Divulgadora mediante su web salu-diet.com y el
portal dietistasnutricionistas.com

Dietista-nutricionista de diferentes centros de
nutricion. Pertenece a los servicios médicos del
real club recreativo de huelva y al cuerpo técnico
del sporting club de huelva.

altorendimiento.com
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MaSTER- NUTRICION DEPORTIVA

Dietista-nutricionista con amplia formacion
y experiencia en nutricion deportiva. Tra-
baja activamente con deportistas de alto
rendimiento. Nutricionista de la sd eibar,
equipo de futbol de la maxima categoria
espanola y del equipo ciclista seguros bil-
bao, que compite en las categorias elite y
sub 23.

Dietista-nutricionista. Divulgador en diversos
medios y bloguero en nutrisfera.es. Docente o &
en cursos de nutricion deportiva. Nutricionista
deportivo en consulta privada.

Dietista-nutricionista. Ha colaborado como
divulgador en el blog de nutricion deportiva
® de decathlon espana y asesorando a clubes
de futbol como el atlético de madrid, el real
zaragoza y s.d.huesca. Actualmente planifica
la alimentacion e hidratacion a diferentes de-

portistas.
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MASTER- NUTRICION DEPORTIVA

CERTIFICACION

Aquellos alumnos certificados por Alto Rendimiento, quedan vinculados a
este centro de por vida, siendo atendidos en el momento que necesiten
aclarar cualquier duda que les surja en materia de preparacion fisica para
corredores, asi como cualquier otra de su ambito de competencias, por
otro lado disfrutaran de importantes descuentos en la formacion de Alto
Rendimiento.

El alumno obtendra un certificado de Alto rendimiento en el cual se espe-
cifica que los contenidos del master han sido elaborados y revisados por el
Gabinete de Alimentacion y Nutricion de la Universidad de Alicante.

INTERNATIONAL CERTIFICATE

For successful completion of the following program

MASTER OF SPORT NUTRITION

MASTER EN NUTRICION DEPORTIVA

THIS CERTIFICATE OF ACCOMPLISHMENT IS PRESENTED TO

Nombre del Alumno

Ricardo Segura Falco José Miguel Martinez Sanz

Managing Director Lecturer
[ CONTENIDOS REVISADOS
Y ELABORADOS POR
S —_ ‘alto .
;%/ % 5 @ Alinua 'érendlmlen’ro
Date: 15/05/2015 | Study hours: 600 | Identity document/Passport: (I s sepimractin s altorendimiento.com
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MASTER- NUTRICION DEPORTIVA

MASTER

NUTRICION
DEPORTIVA

-ALTO RENDIMIENTO-

Los contenidos del master han sido elaborados y revisados por el Ga-
binete de Alimentacién y Nutricion de la Universidad de Alicante.

@Ahnua

Gabmete de Alimentacion y Nutricién
de la Universidad de Alicante

‘alfo .
< g endimienfo

Alto Rendimiento.
Avd. Juan Gil Albert n°6 Complejo Deportivo Eduardo Latorre -
03804 Alcoy (Alicante) Espaia

TLf: (0034) 96 633 71 35
www.altorendimiento.com
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