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TEMARIO DEL TALLER EN
DEPLETACION DEPORTIVA



Depletacion Deportiva

INTRODUCCION

Taller disefiado para el éptimo manejo de la Depletacion en un atleta para la competencia
siguiendo una metodologia adecuada con bases técnico-cientifico actualizadas.

OBIJETIVOS ACADEMICOS

e |dentificar y analizar los conceptos mds importantes en torno al tema de la Depletacion
deportiva.

e Establecer la metodologia para la aplicacidn de la Depletacion con bases técnico-cientificas
actualizadas.

e |dentificar las necesidades de cada categoria en competencia para la correcta aplicacién de la
Depletacion deportiva.




ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE

e Desarrollo de apuntes y esquemas durante cada sesion.

e Uso de diapositivas y material bibliografia a lo largo de cada sesién.

e Periodos de tiempo asignados a resolver dudas al término de cada tema o sesion.
EVALUACION DE APRENDIZAJES

e Examen tedrico-practico al termino del taller........coveiveneie i 100%

MODALIDAD: Taller

NOMBRE: Depletacion Deportiva

No. CONTENIDOS CARGA
HORARIA

1 éQué es la depletacion?

1.1 Historia y disciplinas deportivas que la practican

1.2 Homeostasis Celular e intercambio idnico

1.3 Funciones idnicas

1.4 Analizando al sodio

1.5 Analizando al Potasio 1.0

1.6 Analizando al Calcio

1.7 Analizando al Zinc

1.8 Sinergia y Antagodnia l6nica

1.9 Protocolos de administracion de electrolitos

2 El agua

2.1 Agua intra-celular y extra- celular 1.0

2.2 Cargas y descargas agua

3 Diuréticos y la Diuresis

3.1 Diuréticos herbales 1.0

3.2 Diuréticos farmacologias

4 Nutricion y Depletacion

41 Caracteristicas de la dieta en la Depletacion

4.2 Los Carbohidratos en la Depletacidn

4.3 Analizando los Carbohidratos

4.4 Clasificacion funcidn de los Carbohidratos 1.0

4.5 Manejo inteligente de Carbohidratos

4.6 ¢Qué es la carga de carbohidratos y cémo se maneja?

5 Programacion y calculo de la Depletacién 1.0
Horas Totales 5.0




