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Tresci ksztalcenia

Forma zajeé Metody dydaktyczne
Wyklad ksztatcenie multimedialne, dyskusja dydaktyczna
Tematyka zajeé

Ogolne zasady zywienia w sporcie. Rola sktadnikéw odzywczych w zywieniu sportowcow. Zywienie
sportowcow przed-, w trakcie i po zawodach; okres odnowy biologicznej. Zywienie w sporcie
wytrzymato$ciowym. Zywienie 0s6b aktywnych fizycznie: w sporcie rekreacyjnym. Szczegdlne wymagania
zywieniowe mtodych sportowcow. Zywienie w sporcie sitowym i szybkosciowo- sitowym. Szczegdlne
wymagania kobiet uprawiajacych sport. Zespot triady.

Forma zajeé Metody dydaktyczne

dyskusja dydaktyczna, analiza przypadkow, samodzielne opracowywanie

Cwiczenia praktyczne referatu tematycznego

Tematyka zajeé

Obliczanie zapotrzebowania na energi¢ i sktadniki odzywcze. Jednostki MET. Regulowanie masy ciata w
sporcie. Strategie zywieniowe zwigkszajace utlenianie tkanki thuszczowej podczas treningu aerobowego.
Zaburzenia odzywiania u sportowcow. Uktadanie jadtospisow regulujacych mase ciata u sportowcow.
Szczegodtowe zasady zywienia dla wybranych dyscyplin sportowych. Zapotrzebowanie na makrosktadniki w
zaleznos$ci od dyscypliny. Sporzadzanie planéw dietetyczno- suplementacyjnych w réoznych dyscyplinach
sportowych. Szczegdlowe zalecenia dietetyczne dla sportowcow: zywienie w okresie treningdw, zawodow i
regeneracja powysitkowa; makrosktadniki, ptyny; odpowiedni wybor produktow spozywcezych. Projektowanie
planéw zywieniowych na okres treningu, zawodow i regeneracji. Zywienie dzieci i mtodych sportowcow.
Aktywnos¢ kobiet w cigzy. Wydolnos¢ fizyczna seniora. Jadtospisy dla aktywnych dzieci, kobiet cigzarnych i
seniorow. Potrzeby sportowca z cukrzyca. Sportowiec wegetarianin. Kwestia zywienia podczas treningu
wysokosciowego 1 w gorgcym klimacie. Uktadanie jadlospisow dla aktywnych diabetykow, wegetarian i 0sob
trenujacych w ekstremalnych warunkach klimatycznych. Zywienie w sporcie dtugotrwatym
wytrzymato$ciowym (maraton, biegi narciarskie, kolarstwo) — zadania problemowe (sport rekreacyjny).




