,Rekomendacje zywieniowe oraz
suplementacja zawodnika pitki noznej”

Termin, miejsce, cena:

17 czerwca 2017 r. Warszawa, ul. Ltazienkowska 3 - 240 zt

Czas szkolenia to 8 h lekcyjnych, w godzinach 9 - 16

Osoba prowadzaca catos$¢ szkolenia: Wojciech Zep

Liczba miejsc jest ograniczona, o kolejnosci decyduje termin zgtoszenia uczestnika
Ostateczny termin zgtoszen uptywa 10 czerwca

W razie duzego zainteresowania, bedg podawane kolejne terminy szkolen

Informacje o prowadzacym:

Prowadzacym catos¢ szkolenia jest Wojciech Zep, dietetyk Legii Warszaw, cztonek Zespotu
Medycznego PZPN, wiceprezes Polskiego Towarzystwa Dietetyki Sportowej, prowadzacy strone
po$wiecong edukacji i praktycznych porad zywieniowych dla sportowcow
WWWw.zywieniemistrzow.pl, autor tekstow dla Food Forum (czasopisma dla dietetykow) oraz kilku
publikacji naukowych. Doswiadczenie praktyczne zbierat miedzy innymi na stazach w Juventusie
Turyn, Newcastle United, Queens Park Rangers oraz na miedzynarodowych konferencjach w Polsce
i za granica.

RAMOWY PROGRAM KURSU

1. Zapotrzebowanie zawodnika pitki noznej na sktadniki odzywcze
a. Zapotrzebowanie energetyczne
b. Zapotrzebowanie na biatko, ttuszcz i weglowodanow
c. Schemat nawadniania
2. Rekomendacje i praktyka ustalania planu zywieniowego
a. Rekomendacje VS praktyka (1-2 mecze w tygodniu)
b. Przyktadowe plany zywieniowe
3. Zasady regeneracji
a. Schemat FIFA
b. Praktyka pomeczowej regeneracji
4. Schemat suplementacji grupowej i indywidualnej
a. Jakie suplementy wybierac
b. Suplementacja w okresie startowym i przygotowawczym
c. Czego nie powiedzg Ci badania naukowe
5. Badania laboratoryjne i diagnostyka a suplementacja
a. Najwazniejsze wskazniki oceny laboratoryjnej zawodnika
b. Testy alergologiczne i nietolerancji pokarmowych
6. Panel dyskusyjny — po zakonczeniu szkolenia

Uczestnik kursu otrzymuje:
. Skrypt zajec z planami zywieniowymi

e  Dyplom uczestnictwa
e Kawe, herbate oraz przekaski w trakcie zaje¢ (UWAGA: nie jest przewidziany obiad w trakcie zajec)
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Numer konta i dane do dokonania wptaty:

Wojciech Zep
Ul. Czeresniowa, 64-000 Koscian
71 1910 1048 2218 1024 8136 0001

W tytule prosze wpisac¢ imie i nazwisko oraz termin wybranego szkolenia — np. ‘Wojciech
Zep. Kurs 17.06.2017 r.’

Potwierdzenie przelewu bedzie traktowane jako zgloszenie, prosze je przestaé na
wojciechzep@gmail.com. Jesli jest potrzeba wystawienia faktury, prosze o zawarcie
takiej informacji w mailu z potwierdzeniem.
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