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MONOGRAFIC: ENTEN LA NUTRICIO COM A MILLORA DEL RENDIMENT ESPORTIU EN EL
FUTBOL

e Resum: La nutricié forma part de I'entrenament invisible. Cal saber que i com menjar per
millorar el rendiment esportiu dels futbolistes des de ben joves ja que, a més del rendiment,

I"alimentacio ajudara en la millora de la composicid corporal dels jugadors i jugadores.

¢ Objectius: Entendre com la nutricid i la malnutricié poden afectar al rendiment esportiu. Ser
capagos de poder recomanar als jugadors i jugadores pautes de hidratacid i aconsellar sobre

com menjar abans, durant i després d’entrenaments i partits.

¢ Temari:

- Nutricié com a entrenament invisible

- Nutricié per creixement i desenvolupament joves esportistes. Composicié corporal
- Nutricid i rendiment

- Nutrients més importants pel futbolista

- Exemples de menus pre, durant, post entrenament i partit

- Hidratacié

- Ajudes ergogéniques, suplementacié nutricional pel futbolista

e Dades de la Ponent: NURIA FERNANDEZ CAMPS
Titulacions:

- Grau en Nutricid Humana i Dietéetica — Universitat Ramon Llull

- Postgrau en Nutricié per I'Esport i Alt Rendiment
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Ha col-laborat amb:

- Badalona Futbol Club

- Fundacié Jugadors FCB

- Atletic Terrassa Hockey Club
- Voleibol Gava

- Molins de Rei FC

¢ Calendari: Dimarts 1 de desembre de 2022. De 16.00h a 19.00h

¢ Preu: 60€ (54€ per afiliats al CTE — 10% dte.)

¢ Modalitat: Virtual (Zoom)

¢ |dioma: Catala

* Requisits d’accés: Ser major de 16 anys.

www.fcf.cat X ESTRELLA . wala" aﬁ,‘;s




