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Generalidades

Fuentes de calorfas: carbohidratos, grasas y proteinas

Las vitaminas, enzimas, minerales y agua.
Elementos quimicos esenciales

El agua y los electrolitos

Los complementos nutricionales

Ciclos de entrenamiento

Deportes que pueden beneficiarse de la suplementacion nutricional

Sistemas energéticos

Consumo de nutrientes y deporte

Sistema cardiovascular

Respuestas cardiovasculares al ejercicio

Entrenamiento aerobico

Fuerza y resistencia muscular
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PROLOGO

La Asociacion Mexicana de Educacion Deportiva surge como respuesta a la necesidad de llevar informacion deportiva,
bésica y avanzada de las Ciencias del Ejercicio hacia deportistas, entrenadores y educadores fisicos que buscan

capacitarse y actualizarse en éstas areas a manera de enriquecer su cultura deportiva.

La misién de la Asociacién Mexicana de Educacion Deportiva es organizar talleres, certificaciones, simposiums y cursos
que permitan a las personas interesadas adquirir conocimientos necesarios para mejorar su rendimiento, aprender a
disefiar los planes de entrenamiento, evaluar los resultados y nutrirse de manera adecuada con miras a desarrollar y

perfeccionar el rendimiento humano.

Los cursos de la Asociacion Mexicana de Educacion Deportiva estan cuidadosamente disefiados para cubrir las
necesidades de conocimientos sobre entrenamiento deportivo y actividad fisica que los entrenadores, deportistas,

educadores fisicos del pais demandan, y fomentar asi una cultura fisica idénea para mejorar la calidad de vida.
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