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Convierte la alimentacion en parte de la
estrategia deportiva

¢{POR QUE ESTUDIAR ESTE PROGRAMA? OBJETIVO DEL PROGRAMA
Aprende con un enfoque basado en evidencia cientifica y casos practicos que Aprenderas a evaluar las demandas nutricionales del entre-
integra herramientas de calculo, protocolos de nutricion deportiva y situaciones namiento hibrido y aplicar estrategias de alimentacion,
reales de competencia. Lleva los conocimientos adquiridos a distintos niveles hidratacion y suplementacion que favorezcan la composi-
de participacion en Hyrox, desde deportistas recreativos hasta quienes buscan cion corporal, la adaptacion al entrenamiento de fuerzay
mejorar sus marcas personales. resistencia y el desempeno en competencias como Hyrox.
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Para quién es este
programa?

Dirigido a:
* Nutridlogos y estudiantes de ciencias de la salud
 Entrenadores personales y preparadores fisicos
- Médicos del deporte
- Atletas y practicantes de Hyrox

* Personas interesadas en el entrenamiento funcional, el
fltness y los deportes de alta intensidad

ANAHUAC MAYAB

Educacion Continua


https://merida.anahuac.mx/educacion-continua
tel:+9999424800
mailto:genesis.uicab@anahuac.mx

2 - PLAN DE CLAUSTRO )
PRESENTACION (PRESENTAC'°N> DATOS CLAVE ESTUDIOS ACADEMICO (PROCESO DE INSCRIPCION —>>

Competencias a descrrollar

Capacidad para adaptar recomendaciones
nutricionales a las exigencias del
entrenamiento hibrido

Habilidad para establecer estrategias
individualizadas de hidratacion y alimentacion

Capacidad para planificar la preparacion
nutricional y recuperacion en
competencias deportivas

Criterio para orientar decisiones de suplementacion
basadas en evidencia cientifica
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ESTRUCTURA DEL PROGRAMA

MODALIDAD NIVEL DURACION
A distancia @ Introductorio 24 horas

Sesiones sincronicas en Vivo, * 6 fines de semana | 6 modulos

no incluye grabaciones

4 )
HORARIOS FECHA DE INICIO FECHA DE TERMINO
@ Sabados de 9:00 a @ 16 de enero @ 6 de marzo
13:00 h
- J

INVERSION

Inscripcién: $2,900 MXN Colegiaturas: 2pagosde $2,900 MXN
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MODULO 1 MODULO 2 MODULO 3
Fisiologia del atleta hibrido y Macronutrimentos y periodizacion Hidratacion, electrolitos y gestion
demandas de Hyrox nutricional del sudor
1.1. Analisis de las demandas energéticas en 2.1. Requerimientos proteicos, sintesis de 3.1. Fisiologia de la termorregulacion en eventos
Hyrox (carrera + 8 estaciones de fuerza) proteina muscular (MPS) y distribucion indoor de alta intensidad
1.2. Interferencia celular en entrenamiento diaria 3.2. Balance hidrico, sodio y prevencion de la
concurrente (AMPK vs. mTOR) y fatiga 2.2. Hidratos de carbono como combustible hiponatremia y calambres
1.3. Evaluacién antropométrica y estimacion del principal en alta intensidad e indice/carga 3.3. Medicién de la tasa de sudoracion y
gasto energético total (GET) glucemica formulacién de bebidas de reposicion

2.3. Grasas, flexibilidad metabodlica y estrategias

de periodizacion (Train Low / Compete
High)
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MODULO 4

Suplementacion ergogénica en
Hyrox

4.1. Suplementacion para potenciay
amortiguacion de acidosis (creatina, beta-
alanina, bicarbonato)

4.2. Estimulantes y vasodilatadores (cafeinay
nitratos/jugo de remolacha)

4.3. Hidratos de carbono liquidos/geles,
entrenamiento del sistema digestivo
(gut training) y manejo de molestias
gastrointestinales

ANAHUAC MAYAB
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MODULO 5

Estrategia nutricional para la
semana de competencia

5.1. Protocolos modernos de
supercompensacion de glucégeno (carbo-
loading) y dieta baja en residuos

5.2. Nutricion y gestion hidrica/sédica en las
24-48 horas previas al evento

5.3. Protocolo del dia de la carrera: timing
de la ultima comida sdélida, liquidos y
suplementacion precompetencia

MODULO 6

Nutricion intra-carrera,
recuperacion y casos practicos
6.1. Estrategia tactica de aportes en la
ROXZONE (geles, gomitas y fluidos)

6.2. Protocolos de recuperacion
postcompetencia (rehidratar, reponer,
reparar)

6.3. Taller integrador de casos clinicos/
deportivos reales y diseno de planes
personalizados
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ESTUDIOS ACADEMICO

MTRA.
Yaresmi Moreno Dominguez

Maestra en Entrenamiento y Nutricion Deportiva por la Escuela Universitaria Real Madrid, licenciada en Nutricion
por la Universidad Anahuac Mayab, con especialidad en Ciencias de la Actividad Fisica por la Universidad Modelo
y certificacién internacional ISAK Nivel 2 en antropometria.

Desde 2021, se desempena como nutriéloga del club profesional Venados FC, donde desarrolla estrategias de
alimentacion, suplementacion e hidratacion para el primer equipo y fuerzas basicas. Fue gimnasta ritmica de alto
rendimiento durante mas de 15 anos y seleccionada universitaria de la Universidad Anahuac Mayab.

Es fundadora de De tu Tierra, espacio que integra la consulta nutricional y productos saludables. Cuenta con ocho
anos de experiencia como entrenadora de gimnasia ritmica y es coach de entrenamiento funcional, sculpt y barre.
Reside entre Mérida y Madrid, y ofrece consulta nutricional presencial y en linea.
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SOBRE LA UNIVERSIDAD ANAHUAC MAYAB

MAS DE 40 ANOS FORMANDO
LIDERES EN EL SURESTE.

Una institucion con vocacion de excelencia, acreditaciones interncacioncales v
una comunidad que impulsa el desarrollo profesional y humano de cada alumno.

En la Universidad Anadhuac Mayab hemos trabajado de manera constante para ofrecer
los mejores programas educativos en la regidn, disefiando contenidos que responden
a las demandas actuales de nuestra sociedad.

Nuestros programas integran conocimientos técnicos especializados con el desa-
rrollo de habilidades de liderazgo, comunicacién y trabajo en equipo, asegurando
que cada egresado cuente con herramientas de alto valor y conexiones que impul-
sardn su crecimiento.

Miembros de: Acreditados por:

uni>ersia edX |

ANAHUAC MAYAB
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Comunidad de impacto

Claustro académico con experiencia real
en la industria y una red de egresados
con presencia nacional e internacional.

Formacion integral

Programas disenados para desarrollar
profesionales con visidon estratégica,
valores solidos y habilidades para trans-
formar su entorno.
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CONTACTO

Continua tu
crecimiento profesional

|
merida.anahuac.mx/educacion-continua -: ’

N

| j
TU ASESOR

GENESIS UICAB

TEL (999) 942 48 00 Ext. 1623
MAIL  genesis.uicab@anahuac.mx
WEB  merida.anahuac.mx/educacion-continua

.
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