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e Castella

Les classes presencials orals s'impartiran en llengua espanyola. Hi ha documents en llengua catalana i anglesa, aixi com materials audiovisuals en catala,
castella i angles.

L'assignatura Fonaments de I'Entrenament Esportiu introdueix els estudiants de Nutrici6 Humana i Dietética als principis, la teoria i la metodologia de
I'entrenament. Es una assignatura optativa dins I'especialitzacié de Nutricié Esportiva i aborda directament l'objectiu de I'especialitzacié de comprendre els
principis basics de la teoria de I'entrenament com a mitja per a una correcta practica professional en el camp de la nutricié esportiva.

L'objectiu central és que els futurs dietistes/nutricionistes comprenguin com s'estructura, quantifica i planifica la carrega d'entrenament, quines adaptacions
indueix i com es controla i monitoritza. Aquest coneixement é€s essencial per integrar I'estrateégia nutricional en el procés d'entrenament i per comunicar-se
eficagment amb els entrenadors i la resta de I'equip multidisciplinari.

Des d'una perspectiva actual i basada en I'evidéncia, el curs cobreix I'entrenament de les capacitats fisiques (resisténcia, forga, velocitat i flexibilitat), models
de planificacid i perioditzacid, el control de la carrega interna i externa, i la prevencié de la fatiga i el sobreentrenament, prestant atencié a la seva relacié amb
la disponibilitat d'energia. A més, es prestara especial atencio a la relacié entre I'organitzacié de la carrega d'entrenament i la planificacié nutricional, de
manera que els estudiants puguin interpretar les demandes d'una sessid, un microcicle o una fase de la temporada i traduir-les en decisions dietétiques i
nutricionals cientificament solides.

El curs culmina amb aplicacions practiques i estudis de casos en gque els estudiants tradueixen la carrega d'entrenament en una perioditzacié nutricional
coherent, fomentant el treball interdisciplinari i una comunicacio rigorosa.

L'aula (fisica o virtual) és un espai segur, lliure d'actituds sexistes, racistes, homofobes, transfobiques i discriminatories, ja siguin dirigides a estudiants o
professors. Esperem que junts puguem crear un espai segur on puguem cometre errors i aprendre sense tenir prejudicis contra els altres.

¢ RAEBG- Explicara les bases i fonaments de I'alimentacid i la nutrici6 humana elaborant planificacions dietétiques.
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RAET7- Adquirira habilitats de treball en equip com a unitat, en la qual s'estructuren de forma uni o multidisciplinar i interdisciplinar els professionals
de dietética i nutricié, mostrant habilitats de comunicacié per a treballar de forma col-laborativa i obtenir resultats compartits.

¢ RAEZ24- Calculara els requeriments nutricionals en situaci6 de salut i malaltia en qualsevol etapa del cicle vital, seguint les bases de I'alimentacié
saludable i avaluant-ne I'aplicacié.

e RAEZ27- Avaluara l'estat nutricional de subjectes i/o grups, tant sans com malalts, planificant-ne I'estrateégia nutricional corresponent.

¢ RAEZ28- Identificara els coneixements fisiopatologics de les malalties relacionades amb la nutricid, els problemes dieteticonutricionals del pacient,
aixi com els factors de risc i les practiques inadequades en I'ambit de la nutricié clinica/nutricié esportiva.

¢ RAE40- Realitzara valoracions nutricionals identificant les necessitats de la poblaci6 i els determinants de salut nutricional, especialment en I'ambit
de la nutrici6 clinica/ en I'ambit esportiu.

* RAEZ26- Detectara precogment les desviacions quantitatives i qualitatives, del balang nutricional, i realitzara la seva avaluacio.

No definides

U1. Conceptes i principis de I'entrenament esportiu

Entrenament, condicié fisica i rendiment. Conceptes basics.
Principis de I'entrenament: sobrecarrega, progressio, especificitat, individualitzacié, reversibilitat.
Carrega dentrenament, adaptacio i supercompensacié. Sindrome general dadaptacié.

U2. Capacitats fisiques I: Resisténcia

Tipus de resisténcia i sistemes energétics implicats.
Métodes dentrenament de la resisténcia.
Demandes fisiologiques i de despesa energetica dels esports de resistencia.

U3. Capacitats fisiques II: Forga i poténcia

Métodes d'entrenament de la forca; control de la carrega per velocitat dexecuci6.
Adaptacions: hipertrofia i millora neural.

U4. Capacitats fisiques lll: Velocitat, flexibilitat i mobilitat

Velocitat: tipus i métodes de desenvolupament.
Flexibilitat i mobilitat articular. Escalfament i tornada a la calma.

US. Planificaci6 i perioditzacié de I'entrenament

Estructures de la planificaci6: sessié, microcicle, mesocicle i macrocicle.
Models de perioditzaci6.
Planificacié segons fase de temporada i calendari competitiu.

U6. Control de I'entrenament i la integracié amb la nutricio

Monitoritzacio i quantificacio de la carrega (interna i externa). RPE, freqiiéncia cardiaca, Variabilitat de la Frequéncia Cardiaca, GPS, questionaris de
benestar i diaris dentrenament.

Valoracié de la composicié corporal aplicada al seguiment de lesportista.

Treball interdisciplinar amb lequip tecnic.

Cas integrador: programa d'entrenament i suport nutricional.

Seminaris: 1,2,3i4

e 05 - Igualtat de génere
e 03 - Salut i benestar

® 04 - Educaci6 de qualitat

El sistema d'avaluaci6 de les competéncies i els resultats d’aprenentatge d’aquesta assignatura contempla diferents activitats d’avaluacié de la Matéria 7 -
Nutrici6 esportiva:

Avaluacio6 de la modalitat presencial

Ponderacio Ponderacio

Codi ||Sistema d'avaluacio - N
minima maxima




Examen presencial parcial i final de I'assignatura. Questionaris de

s'expressen de manera explicita els criteris amb qué s'avaluara.

EP1 ||veritable o fals, dopcié multiple, aparellament delements, respostes  [|25% 45%
curtes o de desenvolupament.
Exposicions orals, individuals i/o grupals, per part de I'estudiant,

Ep2 ava!ua_mt Iagie_quacm al tema propo,sat, la metodo_logla, els resultat_s:,_ 10% 25%
la bibliografia i les conclusions, aixi com la capacitat de comprensio i
exposici6 tant de forma escrita i oral.
Presentacié de la memoria escrita, parcial i/o final, de treballs

EP3 |lindividuals o grupals, avaluant ladequacié al tema proposat, 20% 40%
metodologia, resultats, bibliografia i conclusions.

EPa Actlv.lta‘ts plantgjaQes dins l'aula avaluant la pz?lr'tlupa(:lo, el debat i 50 15%
I'assistencia. Rubrica/es avaluadora/es especifica/es.

EPS Acthltgts de simulacid, assisténcia i ribrica/es avaluadora/es 105 30%
especifica/es.

Avaluacié de la modalitat virtual
Codi [|Sistema d'avaluacio Pc,)n_derauo Pqn@racm
minima maxima

Examen a través de I'e-Campus, parcial i final. Questionaris de

EV1 ||veritable o fals, dopcié multiple, aparellament delements, respostes 5% 20%
curtes o de desenvolupament.
Us adequat del campus virtual i les TIC aplicades a la seva matéria

EV3 (ass_ls_tenc_lfal a cliasses sincrones, wsuah@z,amo c_l_e m_aten:_:ll audl_owsual, 5% 15%
participacié en forums de debat, resoluci6 de questionaris on-line).
Participacio en les activitats i/o debats plantejats a I'E-Campus.
Informes escrits de treballs o exercicis practics (individual o en grup)

EV5 ||per part dels estudiants que es plantegessin com a tasca dins de la 10% 30%
plataforma E-campus.
Questionaris que disposa I'E-campus per a l'autoavaluacio i

EV6 ||l'avaluacié docent amb preguntes quantitatives i qualitatives, on 5% 15%

S'utilitza un sistema de qualificacié quantitativa (de 0 a 10) i qualitativa (suspens, aprovat, notable, excel-lent, matricula d'honor) segons RD 1125/2003.
Perqué la nota de I'examen faci mitjana amb la resta de notes obtingudes durant el transcurs de I'assignatura sera necessari obtenir una nota igual o superior
a 5 punts sobre un total de 10 punts. Segons normativa UPF, I'alumnat que té opci6 a realitzar la recuperacié de I'assignatura és aquell que hagi obtingut una
qualificacié de “suspens”. En cas de no superar 'assignatura, I'inica part susceptible de recuperaci6 és I'examen, amb un examen extraordinari (recuperacio)
dins del mateix curs académic. El sistema d’avaluacié i el periode de recuperacié es detalla en el Pla d’Aprenentatge disponible a I'aula virtual a l'inici de

I'assignatura.

Qualsevol forma de frau académic sera sancionada d'acord amb la normativa d'avaluacié del centre. En cas que es detectin indicis de frau, inclos I'is indegut
d'eines d'intel-ligencia artificial generativa, el professorat de l'assignatura podra convocar I'estudiantat a una entrevista individual amb I'objectiu de verificar-ne

l'autoria.

L'0s de la intelligencia artificial (IA) en aquesta assignatura es troba regulat al Pla d’Aprenentatge. Cal consultar-lo per coneixer les condicions especifiques

d'Us.
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