PRESUPUESTO
Gailurra Mendi Taldea

“CURSO ALIMENTACION, FARMACOLOGIA Y
ENTRENAMIENTO INTEGRADO PARA LA PREVENCION DEL
MAM Y PREPARACION FiSICA EN ALPINISTAS”

Curso tedrico-practico

LUGAR.
Teorico (Gailura Mendi Taldea) + Practico (Vitoria-Gasteiz. Centro Deportivo K2).



Lic. Aritz Urdampilleta

Profesor de Kirolene. Entrenamiento y Fisiologia del
Alpinismo.

Profesor Invitado de la Universidad del Pais Vasco
(UPV/EHU)

Asesor Nutricional y Deportivo. Nutriaktive.

Redactor de la Revista SpoTraining. Seccién de Nutricidn y
Farmacologia Deportiva.

Lic. Saioa Géomez-Zorita

Profesora-Investigadora. Facultad de Farmacia de Ila
Universidad del Pais Vasco (UPV/EHU)

Asesora de suplementos y farmacos para los deportistas.
Nutriaktive.

Redactor de la Revista SpoTraining. Secciéon de Farmacologia
Deportiva.
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PROGRAMA

Bloque 1: FISIOLOGIA DEL LA ALTITUD Y MAL AGUDO DE MONTANA
1) Fisiologia de la Altitud e Hipoxia Intermitente (ARITZ).

2) Riesgos Medico-Nutricionales en Altas Montafias (ARITZ).

Blogug 2: NECECISDADES NUTRICIONALES Y ESTRATEGIAS
DIETETICAS
3) Necesidades Nutricionales e Hidratacién en Altas Montanas (ARITZ)

4) Estrategias Dietético-Ergonutricionales y Suplementacion para la Alta Montana
(ARITZ).

Bloque 3: FARMACOS EN LA ALTA MONTANA E INTERACCIONES
5) Farmacos utilizados y Botiquin Farmacoldgico para el Alpinismo (SAIOA).

6) Interacciones Farmaco-Nutricionales en la Alta Montafa (SAIOA-ARITZ).

Bloque 4: PREPARACION FiSICA EN ELALPINISMO: ESTTERNAMIENTOS
EN HIPOXIA INTERMITENTE
7) Preparacion Fisica para los deportes de larga duraciéon y alta montafia

(TEORICO-PRACTICO) (ARITZ).
8) Entrenamientos en altitud e hipoxia intermitente en los deportistas y alpinistas
(TEORICO-PRACTICO) (ARITZ).

BloqueS5: ENTRENANIENTO INTEGRAL: NUTRICION +
ENTRENAMIENTOS ESPECIFOCO EN AYUNAS
9) Preparacion Fisica Integral para los Alpinistas (ARITZ):

a. Preparacion fisica combinado a la dita: entrenamiento en ayunas en el

alpinismo.
TOTAL HORAS 24
TOTAL DiAS 5

5 dias de 4 horas.
El dltimo dia 4 + 4 horas. Practico. Entrenamientos (Mafiana) + Hipoxia Intermitente
(Tarde).
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PROPUESTA DE CALENDARIO. 2014.

Posibilidades clases: Lunes-Miércoles-Viernes

Botiquin Farmacolégico para
el Alpinismo (SAIOA).

Interacciones Farmaco-
Nutricionales en 1la Alta
Montana (SAIOA-ARITZ).

Preparacion Fisica para los
deportes de larga duracién y
alta montafia (ARITZ).

=y

Sem. ABRIL MAYO JUNIO

10

20 Fisiologia de la Altitud e | Necesidades Nutricionales e | Bases tedricas del
Hipoxia Intermitente | Hidratacién en Altas | entrenamiento en altitud e
(ARITZ). Montanas (ARITZ) hipoxia.
Riesgos Medico- | Estrategias Dietético- | Preparacion Fisica Integral
Nutricionales en  Altas | Ergonutricionales y | para los Alpinistas:
Montafias (ARITZ). Suplementaciéon para la Alta | Entrenamiento en Ayunas

Montafia (ARITZ). (ARITZ).
3° SEMANA SANTA
4° Farmacos utilizados y | Entrenamiento Especifico

en la Montaiia
(ARITZ)

HORA: 9.00-
(6 personas/hora)

=y

Entrenamiento en Hipoxia
Intermitente
(ARITZ)

HORA: 17.00-
(3 personas/hora).




