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Microcredencial en Nutriciéon Aplicada a los Deportes Acudticos

La Microcredencial en Nutricion Aplicada a los Deportes Acudticos estard dirigida a
entrenadores y técnicos de natacion, natacién artistica y waterpolo. Tendrd una duracion
total de 20 horas, que se distribuirdn en cuatro bloques formativos, y se impartird en
modalidad online, facilitando la conciliacion con la actividad profesional de los
participantes.

El objetivo general de esta microcredencial serd proporcionar a los entrenadores
conocimientos sélidos, actualizados y aplicados sobre nutricion deportiva especifica para
los deportes acudticos. A lo largo de la formacién, se buscard que los participantes puedan
mejorar el rendimiento, la salud y los hdbitos de sus deportistas, integrando la nutricion
como una herramienta clave dentro de la planificacion deportiva y como un elemento
fundamental de la cultura del club.

Al finalizar la microcredencial, el entrenador habrd adquirido competencias que le
permitirdn comprender los fundamentos de la nutricion y del metabolismo energético en
el medio acudtico, integrar la nufricion en la planificaciéon del entrenamiento, la
competicion y la recuperacion, y adaptar las estrategias nutricionales a las diferentes
disciplinas acudticas y a las distintas fases de la temporada. Asimismo, el entrenador serd
capaz de identificar senales de riesgo nutricional, energético u hormonal, colaborar de
manera eficaz con nutricionistas, familias y equipos médicos, y promover hdbitos
alimentarios saludables y entornos deportivos seguros dentro del club.

Bloque 1. Fundamentos de nutricién y metabolismo en el medio acudtico

El primer bloque tendrd como objetivo que el enfrenador adquiera los conocimientos
bdsicos vy fisiologicos necesarios para comprender coémo la nutricion influird en el
rendimiento y la salud del deportista acudtico. Durante este bloque se abordardn los
fundamentos de la nutricidn deportiva y la relacién directa entre nutricion y rendimiento,
asi como el papel de los macronutrientes y micronutrientes, sus funciones, fuentes y
requerimientos. También se frabajard la importancia de los hdbitos alimentarios saludables
y su promocién denfro del entorno deportivo, junto con el andlisis de las necesidades
energéticas de los deportistas.

En paralelo, se profundizard en la fisiologia y el metabolismo del ejercicio en el medio
acudtico, analizando las distintas vias energéticas implicadas, el gasto energético
especifico en piscina, los mecanismos de termorregulacion y las adaptaciones



metabdlicas propias de la natacion, la natacion artistica y el waterpolo. Se tendrdn en
cuenta las diferencias derivadas de la edad, el sexo y el nivel competitivo.

El blogue incluird un apartado especifico sobre nutricion en deportistas jovenes y en
crecimiento, en el que se abordardn las necesidades nutricionales en etapas de desarrollo,
los riesgos asociados a la restriccion energética en canteras, las diferencias entre edad
cronolégica y bioldgica y los mensajes clave para prevenir conductas de riesgo
relacionadas con el peso y la estética.

La parte practica permitird al entrenador identificar las demandas metabdlicas segun la
disciplina, analizar entrenamientos tipo y su coste energético, y trabajar con casos
prdacticos comparativos entre disciplinas acudticas. Como resultado de aprendizaje, el
entrenador comprenderd coémo funciona el metabolismo y el gasto energético en los
deportes acudticos y podrd contextualizar la nutricion dentro del entrenamiento diario.

Bloque 2. Planificacion alimentaria, hidratacion y recuperacion

El segundo bloque tendrd como objefivo que el enfrenador aprenda a organizar la
alimentacion y la hidratacién del deportista acudtico en el dia a dia del entrenamiento y
la recuperacion. A lo largo del blogue se frabajard la planificacion alimentaria diaria,
incluyendo la distribucion equilibrada de comidas y fentempiés, la organizacion nutricional
semanal en contextos de entrenamiento y la adaptacién a los horarios especificos de
piscina y a las dobles sesiones.

Se profundizard también en la hidratacidon en los deportes acudticos, abordando la
hidratacion diaria y las estrategias antes, durante y después del enfrenamiento, asi como
el fendbmeno de la deshidratacion “invisible™” en piscina y el uso adecuado de bebidas con
electrolitos e isotdnicos.

Asimismo, se analizard la relacidon entre nutricidn, sueno y recuperacion, abordando las
ventanas reales de recuperacion, la recuperacion entre sesiones en el mismo dia y la
nutricion postentrenamiento y postcompeticion. Se presentardn estrategias nutricionales
orientadas a mejorar la calidad del sueno y la recuperaciéon global del deportista.

En la parte prdactica, el entrenador disenard snacks pre y postentrenamiento, explorard
opciones de alimentacion durante sesiones largas y trabajard con ejemplos de menus
diarios y semanales. Ademds, se resolverdn casos reales relacionados con una mala
recuperacion. Al finalizar el bloque, el entrenador serd capaz de organizar de forma eficaz
la alimentacion, la hidratacion y la recuperaciéon del deportista en el contexto real del club.



Bloque 3. Nutricion para el rendimiento, la competicién y la suplementacion

El tercer blogue tendrd como objetivo aplicar la nutfricion como una herramienta
estratégica denfro de la planificacion de la temporada, la competicién y el uso
responsable de ayudas ergogénicas. En este bloque se trabajard la adaptacion de la
nutricion a las diferentes etapas de la temporada, ajustando las necesidades energéticas
en funcién del volumen y la intensidad del entrenamiento, especialmente en periodos de
alta carga.

Se abordard la nutricibn en competicion, torneos y viagjes, analizando estrategias de
alimentacion e hidratacién antes, durante y después de la competicion, asi como la
gestion nutricional en campeonatos de varios dias, desplazamientos, hoteles y situaciones
en las que no se controla la oferta alimentaria.

El blogue incluird un apartado especifico sobre ayudas ergogénicas y suplementacion,
cenfrado en aquellos suplementos con evidencia cientifica, su planificacion en deportes
acudticos, las diferencias enfre entfrenamiento y competiciéon, el control antfidopaje vy el
papel del entrenador en el uso responsable de estas ayudas.

Asimismo, se trabajardn estrategias nutricionales especificas para cada disciplina. En
natacion se abordardn las diferencias entre pruebas de velocidad, medio fondo y fondo,
la gestion de dobles sesiones, la comparacion enfre piscina y aguas abiertas y las
estrategias de suplementacion y recuperacion. En nataciéon artistica se analizardn las
exigencias de resistencia, explosividad y estética, las sesiones prolongadas y los periodos
competitivos intensos, y las estrategias para mantener la energia sin comprometer la salud.
En waterpolo se estudiard el esfuerzo intermitente y la alta demanda de fuerza, la
alimentacion antes, durante y después del partido, y la recuperacion en torneos y
concentraciones.

La parte prdactica permitird analizar casos reales por disciplina, disenar estrategias
nutricionales para campeonatos, identificar errores comunes y tomar decisiones en
situaciones limite. Como resultado de aprendizaje, el entrenador podrd adaptar la nutricion
a la planificacion deportiva y a la competicion, colaborando de manera eficaz con el
nutricionista.

Bloque 4. Salud, prevencion y control del deportista acuatico

El cuarto blogue tendrd como objetivo dotar al entrenador de criterio profesional para
detectar riesgos nutricionales y de salud, actuar de forma preventiva y comunicarse
adecuadamente con el entorno sanitario. En este bloque se abordard la relacién entre
salud digestiva, microbiota e inmunidad, analizando su impacto en el rendimiento, la
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prevencion de infecciones, la fatiga créonica y el sobreentrenamiento, asi como los
problemas digestivos mds frecuentes y las estrategias para mejorar la tolerancia digestiva.

Se dedicard un apartado especifico a la nutriciéon y la salud de la mujer deportista,
abordando la relacion entre ciclo menstrual y rendimiento, el déficit energético relativo
(RED-S), la triada de la mujer deportista y la importancia de la salud ésea y hormonal a
largo plazo.

También se fratardn situaciones especiales como las intolerancias y alergias alimentarias,
asi como la planificacion nutricional en deportistas vegetarianos y veganos. Ademdas, se
trabajard la interpretacion bdsica de indicadores de salud relevantes para el enfrenador,
incluyendo la composicion corporal, el somatotipo y pardmetros analiticos clave como el
hierro, la ferritina, la vitamina D o el perfil hormonal. Se ensenard a identificar senales de
alarma nutricional y a comunicarse de forma eficaz con nutricionistas, familias y equipos
médicos, reforzando el rol del entrenador como agente de salud y prevencion dentro del
club.

La parte prdctica incluird el andlisis de casos clinico-deportivos simulados, la identificacion
temprana de RED-S y déficits energéticos, ejercicios de comunicaciéon entre entrenador,
familia y staff, y la aplicacién real de los contenidos al contexto del club. Como resultado
de aprendizaje, el entrenador adquirird criterio profesional para proteger la salud del
deportista, prevenir problemas a largo plazo y actuar de manera responsable dentro del
equipo técnico.

Bloque 5. Ayudas ergogénicas y uso responsable de la suplementacién

El quinto blogue tendrd como objetivo proporcionar al entrenador los conocimientos
necesarios para comprender el papel de las ayudas ergogénicas en el rendimiento
deportivo y aplicar criterios de uso responsable, seguro y basado en la evidencia cientifica
dentro del contexto de los deportes acudticos. A lo largo del bloque se buscard que el
entrenador adquiera una vision critica que le permita diferenciar entre suplementos
eficaces, productos sin evidencia y prdacticas potencialmente perjudiciales para la salud
del deportista.

Durante este bloque se abordardn los principales tipos de ayudas ergogénicas con
respaldo cientifico, analizando su mecanismo de accién, indicaciones, dosis generales y
momentos de uso mds adecuados en entrenamiento y competicion. Se profundizard en
aqguellas ayudas mds utilizadas en deportes acudticos, como la cafeina, la creatina, los
nitratos o la p-alanina, asi como en las diferencias en su aplicacion segun la disciplina, la
carga de entrenamiento y el nivel del deportista.



Asimismo, se frabajard la planificacion de la suplementacion a lo largo de la temporada,
infegradndola dentro de la estrategia nutricional global y diferenciando su uso en periodos
de entrenamiento, competicién, torneos y fases de recuperaciéon. Se hard especial
hincapié en la individualizacion de las ayudas ergogénicas y en la necesidad de considerar
factores como la edad, el sexo, el estado de salud y el nivel competitivo del deportista.

El blogue también abordard los riesgos asociados al uso inadecuado de suplementos,
incluyendo la contaminacion cruzada, el dopaje involuntario y los posibles efectos
secundarios derivados de un mal uso. Se trabajard el conocimiento bdsico del control
antidopaije y la responsabilidad compartida del entrenador en la proteccion de la salud y
la carrera deportiva del deportista.

En la parte prdctica, el entrenador analizard casos reales relacionados con el uso de
ayudas ergogénicas, identificard errores comunes en la suplementacion y tomard
decisiones en situaciones habituales del entorno deportivo. Ademdads, se frabajardn
estrategias de comunicaciéon eficaz con nutricionistas, familias y deportistas, reforzando el
rol del entrenador como figura de referencia vy filtro responsable en el uso de suplementos.

Como resultado de aprendizaje, el entrenador serd capaz de integrar las ayudas
ergogénicas de forma coherente y segura dentro de la planificacion deportiva, colaborar
eficazmente con el nutricionista y contribuir a un uso responsable de la suplementacion en
el entorno del club.



