Curso
Nutricao do Ciclista

Reconhecido pela NBA

¢

(]
te C n universidade
» tecnologica




Q
te C n universidade
» tecnoldgica

Curso
Nutricao do Ciclista

» Modalidade: online

» Duragdo: 6 semanas

» Certificagdo: TECH Universidade Tecnoldgica
» Créditos: 6 ECTS

» Hordrio: ao seu proprio ritmo

» Exames: online

Acesso ao site: www.techtitute.com/pt/ciencias-do-desporto/curso/nutricao-ciclista


http://www.techtitute.com/pt/ciencias-do-desporto/curso/nutricao-ciclista

Indice

01 02

Apresentacao Objetivos

pdg. 4 pdg. 8

03 04 05

Direcao do curso Estrutura e conteudo Metodologia

pag. 12 pag. 16 pdg. 20

06

Certificacao

pdg. 28



01
Apresentacao

A nutrigao € essencial para 0 sucesso no ciclismo. Nao é nenhum segredo que os ciclistas
precisam de uma dieta equilibrada e adequada para manter os niveis de energia, recuperar
apos o exercicio, adaptar-se ao treino ou resistir a doengas e lesdes. Por isso, é importante
gue estes profissionais estejam permanentemente atualizados sobre as propriedades
nutricionais dos alimentos, e € isso que vao conseguir com este titulo. Assim, o programa
€ uma ferramenta valiosa através da qual o estudante calculara o gasto metabdlico e
aprofundara a taxa de transpiragdo dos ciclistas ou a sua composi¢éo corporal. Tudo isto
com uma abordagem integral e desde casa para uma maior comodidade.
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@ 6 A oportunidade perfeita para atingir 0s

seus objetivos como ciclista atraves dos
dltimos planos nutricionais”
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Os ciclistas precisam de uma dieta rica em hidratos de carbono para Ihes fornecer
a energia necessaria para as longas distancias de Ciclismo. Uma vez que estas
biomoléculas sdo armazenadas no corpo em forma de glicogénio, requerem uma
ingestdo suficiente de hidratos de carbono para manter os niveis de glicogénio altos
antes de uma corrida ou de treino. Além disso, estes atletas também precisam de
proteinas para reparar os musculos apds 0 exercicio e para promover a recuperagao.
As gorduras também sado consideradas importantes para proporcionar energia de
longa duragéo e para contribuir para a absorgao de vitaminas lipossoluveis.

Sem duvida que lidar com questdes nutricionais como estas é uma tarefa
complexa e que esta em constante evolucédo a medida que as provas cientificas
evoluem, razéo pela qual os ciclistas devem aproveitar qualquer oportunidade para
atualizar os seus conhecimentos. E com a TECH tem a oportunidade perfeita para
aumentar o seu desempenho com os planos nutricionais que provaram ser 0s mais
eficazes atualmente.

Desta forma, os alunos analisardo em profundidade as implicagbes da Nutricdo na sua
atividade desportiva, obtendo as ferramentas mais adequadas para calcular o gasto
metabdlico. Além disso, ficara a conhecer a periodizagéo de macro e micronutrientes,
na suplementacgado desportiva ou no treino do estdmago, entre outros temas de
especial interesse.

Com esta especializacao, o ciclista podera reforcar a sua atividade profissional, para

0 qual ndo terd de frequentar um centro de formacao presencial ou estar sujeito a
horarios especificos. Além disso, se beneficiara de uma experiéncia académica na
maior universidade online do mundo, passando a formar parte de uma comunidade de

prestigio onde podera estabelecer contactos com os maiores especialistas na matéria.

Este Curso de Nutrigcao do Ciclista conta com o contetdo cientifico mais completo
e atualizado do mercado. As suas principais caracteristicas sao:

+ O desenvolvimento de casos praticos apresentados por especialistas em Nutricao
do Ciclista

+ O conteudo grafico, esquematico e eminentemente pratico proporciona informagao
desportiva e pratica sobre as disciplinas que séo essenciais para a pratica profissional

+ Os exercicios praticos onde realizar o processo de autoavaliagao para melhorar
a aprendizagem

+ O seu foco especial em metodologias inovadoras

+ As aulas teodricas, perguntas ao especialista, foruns de discusséo sobre temas
controversos e atividades de reflexdo individual

+ Adisponibilidade de acesso ao contetdo a partir de qualquer dispositivo fixo
ou portatil com ligagéo a Internet

Actualize-se sobre todas as implicagdes da
Nutricdo na sua atividade ciclista, calculando
0 gasto metabdlico dos seus treinos”



Sera submetido a estudos de casos
praticos sobre as necessidades de
hidratagdo no treino e na competicao,
analisando a taxa de transpiracao’

O corpo docente do Curso inclui profissionais do setor que trazem a sua experiéncia
profissional para esta capacitacao, para além de especialistas reconhecidos de
sociedades de referéncia e universidades de prestigio.

O seu conteudo multimédia, desenvolvido com a mais recente tecnologia educacional,
ird permitir que o profissional tenha acesso a uma aprendizagem situada e contextual,

isto € um ambiente de simulagdo que proporcionara uma capacitagao imersiva,
programada para praticar em situagoes reais.

A concegao desta especializagdo foca-se na Aprendizagem Baseada em Problemas,
através da qual o profissional devera tentar resolver as diferentes situagdes da
atividade profissional que surgem ao longo do Curso. Para tal, contard com a ajuda de
um sistema inovador de video interativo desenvolvido por especialistas reconhecidos.
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Se quiser manter-se atualizado com as ultimas
tendéncias em Nutricdo para o ciclismo, este
curso dar-lhe-a um conhecimento profundo de
todas e cada uma delas.

Adquirira uma valiosa experiéncia

para determinar quais S40 0S
fatores de producédo ergonomicos
dteis e quais devem ser evitados.
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Objetivos

Dado que as especializagdes em planos nutricionais adaptados a modalidades
desportivas especificas sdo uma exigéncia cada vez mais frequente, a TECH
concebeu meticulosamente este titulo para proporcionar-lhe todas as chaves
Assim, o objetivo nao é outro senao o de proporcionar ao aluno as ultimas
estratégias nutricionais para melhorar o seu desempenho, de modo que possa
atingir qualquer objetivo desportivo que se proponha.
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Os objetivos do programa vao permitir-lhe
dominar todos e cada um dos aspetos da
periodizacédo da Nutricdo, tanto em macro
como em microciclos”
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Objetivos gerais

+ Compreender os fatores de rendimento do desporto e, portanto, aprender a avaliar
as necessidades especificas de cada atleta

« Ser capaz de planificar, periodizar e desenvolver programas de treino para ciclistas,
em suma, habilitar os estudantes a exercer a profisséo de treinador

+ Adquirir conhecimentos especificos relacionados com a biomecénica do ciclismo

+ Compreender o funcionamento das novas aplicagdes utilizadas na quantificagdo
da carga e na prescrigdo de treinos

+ Compreender os beneficios do treino de forga e ser capaz de os aplicar no treino simultaneo
+ Adquirir uma especializagdo em nutricdo orientada para o ciclismo

+ Compreender o funcionamento das estruturas do ciclismo, bem como as modalidades
e categorias das competigdes
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Objetivos especificos

+ Aprofundar o Conceito de nutrigdo
+ Compreender e aplicar a periodizagao nutricional

+ Saber quais ajudas ergogénicas s&o Uteis, quais ndo e quais
séo consideradas métodos proibidos

+ Conhecer as novas tendéncias da nutricdo

Se beneficiara de uma experiéncia
académica muito completa que inclui
todos 0s ultimos desenvolvimentos
na utilizacdo de Softwares para o
controlo da Nutricao"
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Direcao do curso

A equipa docente que a TECH incorporou para ensinar este curso e para supervisionar
0 progresso académico dos alunos é uma declaracao das intencoes da universidade.
Treinadores, preparadores fisicos e especialistas em Nutrigdo Desportiva reinem-se
no programa para que o aluno possa nutrir a sua Know-How e contar com as chaves
que lhes permitirdo fazer a diferenca. Além disso, os estudantes terdo um valioso ponto
de encontro digital com o professorado através do Campus Virtual, onde este estara
disponivel para responder a qualquer pergunta que possam ter.
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Treinadores, preparadores fisicos e especialistas em
nutricdo desportiva reinem-se no programa para
proporcionar-lhe as chaves que marcam a diferenca”
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Diregao

Dr. Sola, Javier

+ CEO da Training4ll

+ Treinador da equipa WT UAE
Chefe de Desempenho da Equipa Women's UCI Massi Tactic
Especialista em biomecanica na Jumbo Visma UCI WT
Consultor da WKO para as equipas de ciclismo da de World Tour
Formador em Coaches 4 Coaches
Professor associado da Universidade de Loyola

Licenciado em Ciéncias da Atividade Fisica e do Desporto na Universidade de Sevilha

Pos-graduacao em Alto Rendimento de Desportos Ciclicos pela Universidade de Mdrcia
Diretor Desportivo Nivel |l

Varias medalhas olimpicas e medalhas em campeonatos europeus, tagas do mundo e campeonatos nacionais

Professores
Dr. Celdran, Raul Dr. Arguedas Lozano, Chema
¢ CEO da Natur Training System ¢ CEO na Planifica as suas Pedaladas
* Responsavel pela nutricao da equipa BH ProConti + Treinador de Ciclismo e Especialista em Nutricdo de Ciclismo Intensivo
* Responsavel pelo desempenho da MTB Klimatiza * Treinador, preparador fisico e especialista em Nutricdo Desportiva
¢ Formador em Coaches 4 Coaches + Professor de Nutrigdo Desportiva na Universidade de Georgetown
* Licenciado em Farmécia pela Universidade de Alcala * Autor de titulos relacionados com o Ciclismo: Planifica tus pedaladas,
+ Mestrado em Nutrigio, Obesidade e Alto Rendimento em Desportos Nutre tu pedaleo, Planifica tus salidas en bicicleta de montafia

Ciclicos pela Universidade de Navarra e Potencia tu pedaleo
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Estrutura e conteudo

O programa de estudos foi concebido de forma a proporcionar a visédo mais completa
da matéria. Para isso, a equipa pedagogica supervisionou detalhadamente todos os
temas para garantir que o contetdo esteja de conforme aos Ultimos desenvolvimentos
cientificos em nutrigdo. Além disso, os estudantes serao apoiados pelas inovacoes
tecnologicas que a TECH implementou no seu Campus Virtual. Neste sentido, o seu
ciclo educativo sera reforgado por recursos de estudo dindmicos que vao mais além da
memorizacao dos temas.
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Um plano de estudos que da especial
énfase a necessidade de treinar o
estdbmago e o sistema digestivo para
melhorar o desempenho em competi¢cao”
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Médulo 1. Nutricdo do Ciclista

1.1.  Conceito de nutricdo desportiva
1.1.1. O que é a nutrigdo desportiva?
1.1.2. Nutri¢do clinica vs. Nutrigdo desportiva.
1.1.3.  Alimentos y suplementos
Calculo do MB
1.2.1.  Componentes do gasto energético
1.2.2.  Fatores que influenciam o gasto energético em repouso
1.2.3.  Medigéo do consumo de energia
Composigao corporal
1.3.1.  IMC e peso ideal tradicional. Existe um peso ideal?
1.3.2.  Gordura subcutanea e espessura da prega cutanea
1.3.3.  Outros métodos para determinar a composi¢do corporal.
Macro e micronutrientes
1.4.1.  Definicdo de macro e micronutrientes
1.4.2.  Necessidades de macronutrientes
1.4.3.  Necessidades de micronutrientes
Periodizagdo macro e micro
1.5.1.  Periodizagdo nutricional
1.5.2.  Periodizagdo em macrociclos
1.5.3.  Periodizagao em Microciclo
Taxa de transpiragao e hidratagao
1.6.1.  Medigéo da taxa de transpiragao
1.6.2.  Necessidades de hidratagao
1.6.3.  Eletrolitos
Treino do estbmago e do aparelho digestivo
1.7.1.  Necessidade de treino do estbmago e do aparelho digestivo
1.7.2. Fases do EESD
1.7.3.  Aplicagéo no treino e na corrida
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Suplementacéo

1.8.1.  Suplementagao e ajudas ergonutricionais
1.8.2.  Sistema ABCD de suplementos e ajudas ergonutricionais.
1.8.3.  Necessidades individuais de suplementagao.
Tendéncias em nutricdo desportiva

1.9.1. Tendéncias

1.9.2.  Low-Carb, High-Fat

1.9.3. Dieta alta em hidratos de carbono

. Software y aplicaciones

1.10.1. Métodos para o controlo de Macronutrientes
1.10.2. Software para controlo da nutrigdo

1.10.3. Aplicagbes para o desportista

TECH proporciona-lhe os materiais
académicos mais inovadores sobre
Nutri¢do do Ciclismo mediante
esquemas interativos, casos
praticos, videos e muito mais”
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Metodologia

Este programa de capacitagéo oferece uma forma diferente de aprendizagem. A nossa
metodologia é desenvolvida através de um modo de aprendizagem ciclico: o Relearning.
Este sistema de ensino é utilizado, por exemplo, nas escolas médicas mais prestigiadas
do mundo e tem sido considerado um dos mais eficazes pelas principais publicagées,

tais como a New England Journal of Medicine.
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Descubra o Relearning, um sistema que abandona
a aprendizagem linear convencional para o levar
através de sistemas de ensino ciclicos: uma forma
de aprendizagem que provou ser extremamente
eficaz, especialmente em disciplinas que requerem
memorizacao’
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Estudo de Caso para contextualizar todo o conteudo

0 nosso programa oferece um método revoluciondrio de desenvolvimento de
competéncias e conhecimentos. O nosso objetivo é reforgar as competéncias
num contexto de mudanca, competitivo e altamente exigente.

Com a TECH pode experimentar uma forma
de aprendizagem que abala as fundagdes das
universidades tradicionais de todo o mundo”

Tera acesso a um sistema de aprendizagem
baseado na repeticdo, com ensino natural

e progressivo ao longo de todo o programa
de estudos.




O estudante aprendera, atraves de atividades
de colaboragéo e casos reais, a resolu¢cdo
de situacdes complexas em ambientes
empresariais reais.
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Um método de aprendizagem inovador e diferente

Este programa da TECH é um programa de ensino intensivo, criado de raiz,

que propde os desafios e decisdes mais exigentes neste campo, tanto a nivel
nacional como internacional. Gracas a esta metodologia, o crescimento pessoal
e profissional é impulsionado, dando um passo decisivo para 0 sucesso.

0 método do caso, a técnica que constitui a base deste conteldo, assegura que
a realidade econdmica, social e profissional mais atual é seguida.

O n0SSo programa prepara-o para enfrentar
novos desafios em ambientes incertos

N n

e a/canc;ar O SUCEeSSO na Sua carreira

0 método do caso tem sido o sistema de aprendizagem mais amplamente
utilizado pelas melhores faculdades do mundo. Desenvolvido em 1912 para que

os estudantes de direito ndo s6 aprendessem o direito com base no contetdo
tedrico, 0 método do caso consistia em apresentar-lhes situacdes verdadeiramente
complexas, a fim de tomarem decisdes informadas e valorizarem juizos sobre a
forma de as resolver. Em 1924 foi estabelecido como um método de ensino padrao
em Harvard.

Numa dada situagao, o que deve fazer um profissional? Esta € a questédo que
enfrentamos no método do caso, um método de aprendizagem orientado para a
acao. Ao longo do programa, os estudantes serao confrontados com multiplos
casos da vida real. Terdo de integrar todo o seu conhecimento, investigar,
argumentar e defender as suas ideias e decisées.
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Relearning Methodology

A TECH combina eficazmente a metodologia do Estudo de Caso
com um sistema de aprendizagem 100% online baseado na repeticéo,
que combina 8 elementos didaticos diferentes em cada ligao.

Melhoramos o Estudo de Caso com o melhor método de ensino
100% online: o Relearning.

Em 2019, alcancamos os melhores
resultados de aprendizagem de todas
as universidades online do mundo.

Na TECH aprende-se com uma metodologia de vanguarda concebida para
formar os gestores do futuro. Este método, na vanguarda da pedagogia
mundial, chama-se Relearning.

A nossa universidade é a Unica universidade de lingua espanhola
licenciada para utilizar este método de sucesso. Em 2019, conseguimos
melhorar os niveis globais de satisfagdo dos nossos estudantes (qualidade
de ensino, qualidade dos materiais, estrutura dos cursos, objetivos...) no
que diz respeito aos indicadores da melhor universidade online do mundo.

learning
from an
expert
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No nosso programa, a aprendizagem ndo € um processo linear, mas acontece
numa espiral (aprender, desaprender, esquecer e reaprender). Portanto, cada um
destes elementos é combinado de forma concéntrica. Esta metodologia formou

mais de 650.000 licenciados com sucesso sem precedentes em dreas tao diversas
como a biogquimica, genética, cirurgia, direito internacional, capacidades de gestéao,
ciéncia do desporto, filosofia, direito, engenharia, jornalismo, histéria, mercados e
instrumentos financeiros. Tudo isto num ambiente altamente exigente, com um
corpo estudantil universitario com um elevado perfil socioeconémico e uma idade
média de 43,5 anos.

O Relearning permitir-lhe-a aprender com menos esforgo e
mais desempenho, envolvendo-o0 mais na sua capacitacao,
desenvolvendo um espirito critico, defendendo argumentos

e opinides contrastantes: uma equacao direta ao Sucesso.

A partir das Ultimas provas cientificas no campo da neurociéncia, ndo s6 sabemos
como organizar informagao, ideias, imagens e memarias, mas sabemos que o lugar
e 0 contexto em que aprendemos algo é fundamental para a nossa capacidade de o

recordar e armazenar no hipocampo, para o reter na nossa memoria a longo prazo.

Desta forma, e no que se chama Neurocognitive context-dependent e-learning,
os diferentes elementos do nosso programa estéo ligados ao contexto em que o
participante desenvolve a sua pratica profissional.
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Este programa oferece o melhor material educativo, cuidadosamente preparado para profissionais:

Material de estudo

>

Todos os conteudos didaticos sao criados pelos especialistas que irdo ensinar o curso,
especificamente para o curso, para que o desenvolvimento didatico seja realmente
especifico e concreto.

Estes conteldos sdo depois aplicados ao formato audiovisual, para criar o método de
trabalho online da TECH. Tudo isto, com as mais recentes técnicas que oferecem pecas
de alta-qualidade em cada um dos materiais que séo colocados a disposi¢do do aluno.

Masterclasses

Existem provas cientificas sobre a utilidade da observagao por terceiros especializada.

O denominado Learning from an Expert constroi conhecimento e memodria, e gera
conflanga em futuras decisGes dificeis.

Praticas de aptidoes e competéncias

Realizardo atividades para desenvolver competéncias e aptiddes especificas em cada
area tematica. Praticas e dinamicas para adquirir e desenvolver as competéncias e
capacidades que um especialista necessita de desenvolver no quadro da globalizacao
em que vivemos.

Leituras complementares

Artigos recentes, documentos de consenso e diretrizes internacionais, entre outros.
\l/ Na biblioteca virtual da TECH o aluno tera acesso a tudo o que necessita para completar
a sua capacitacao




Case studies

Completardo uma selecdo dos melhores estudos de casos escolhidos
especificamente para esta situagéo. Casos apresentados, analisados e
instruidos pelos melhores especialistas na cena internacional.

Resumos interativos

A equipa da TECH apresenta os conteldos de uma forma atrativa e dindmica
em comprimidos multimédia que incluem audios, videos, imagens, diagramas
e mapas concetuais a fim de reforgar o conhecimento.

Este sistema educativo Unico para a apresentagao de conteldos multimédia
foi premiado pela Microsoft como uma “Histéria de Sucesso Europeu”

Testing & Retesting

Os conhecimentos do aluno sado periodicamente avaliados e reavaliados ao longo
de todo o programa, através de atividades e exercicios de avaliagao e auto-avaliacao,
para que o aluno possa verificar como esta a atingir os seus objetivos.
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06
Certificacao

O Curso de Nutricao do Ciclista garante, para além de um conteudo mais rigoroso
e atualizado, 0 acesso a um Curso emitido pela TECH Universidade Tecnoldgica.
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Conclua este plano de estudos com
SUCesso e receba o seu certificado
sem sair de casa e sem burocracias”
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Este Curso de Nutrigdo do Ciclista conta com o conteudo cientifico mais completo
e atualizado do mercado.

Uma vez aprovadas as avaliagdes, 0 aluno recebera por correio, com aviso de rececao,
o certificado* correspondente ao titulo de Curso emitido pela TECH Universidade
Tecnolodgica.

Este certificado contribui significativamente para o desenvolvimento da capacitagao
continuada dos profissionais e proporciona um importante valor para a sua capacitagéo
universitaria, sendo 100% valido e atendendo aos requisitos normalmente exigidos pelas
bolsas de emprego, concursos publicos e avaliagéo de carreiras profissionais.

Certificagdo: Curso de Nutri¢ao do Ciclista
Modalidade: online
Duragéo: 6 semas

ECTS: 6

[]
te C n universidade
» tecnoldgica

Concede o presente

CERTIFICADO

Sr/Sra. ____ com o documento de identificagdon®_______________
Por ter completado e acreditado com sucesso o

CURSO
de
Nutricdo do Ciclista

Este é um certificado concedido por esta Universidade, reconhecido por 6 ECTS e equivalente a 150
horas, com data de inicio a dd/mm/aaaaa e data de conclusdo a dd/mm/aaaaa.

A TECH é uma Instituigdo Privada de Ensino Superior reconhecida pelo Ministério da Educagao
Publica a partir de 28 de junho de 2018.

A 17 de junho de 2020

Prof. Dra. Tere Guevara Navarro Universita online
Reitora ufficiale della NBA

cddigo tnico TECH: AFWOR23S techtitute.com/titulos

*Apostila de Haia: Caso o aluno solicite que o seu certificado seja apostilado, a TECH EDUCATION providenciara a obtengdo do mesmo a um custo adicional.
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