PROGRAM WYDARZENIA

09.00 — 09.30 — Rejestracja uczestnikdw seminarium
09.30 — 09.45 — Rozpoczecie
09.45 — 10.30 — dr inz. Agata Gazdzinska

Zdrowe odzywianie podczas aktywnosci fizycznej

Zasady prawidtowego zywienia
— Najwazniejsze makro i mikrosktadniki diety
— Planowanie positkdw w ciggu dnia
— Zapotrzebowanie na ptyny
— Zalecenia WHO dotyczace aktywnosci fizycznej
— Fakty i mity o aktywnosci fizycznej
— Zalecane positki przed i po treningu fizycznym
— Suplementy diety a aktywnos¢ fizyczna
10.45 - 11.00 — Przerwa kawowa
11.00 - 11.45 — dr Maja Tomczyk
Esencja wiedzy zywieniowej
—  Cykl zycia diet, czyli dlaczego wiekszos¢ diet i suplementéw diety nie dziata
— Dieta wysokoweglowodanowa, Dieta ketogeniczna, Okno zywieniowe (z ang. Time-restricted
feeding) - czy warto?
Zywienie spersonalizowane, czyli na co powinien zwrdci¢ uwage:
— Mitosnik sportéw sitowych
— Mitosnik sportéw wytrzymatosciowych
12.00 - 12.15 — Przerwa kawowa
12.15 - 13.00 — dr Sylwester Kujach
—  Wysitek fizyczny "narzedziem" medycznym: Profilaktyka - Leczenie — Rehabilitacja
—  Whptyw wysitku fizycznego na zdolnos$ci motoryczne cztowieka
— Woysoce intensywny trening interwatowy a funkcje poznawcze cztowieka
13.00 —13.15 — Przerwa kawowa
13.15 - 14.00 — Trener przygotowania motorycznego — Hubert Sledzifiski
14.00 - 14.15 — Przerwa kawowa
14.15 - 15.00 — Aktywnosc przez ¢wiczenia
— Rola aktywnosci fizycznej w przeciwdziataniu sarkopenii w grupie wiekowej 25+, analiza
skfadu ciata

— Trening funkcjonalny, projektowanie treningu motorycznego



— Woaga biometryczna

15.00 — Panel dyskusyjny, zakoriczenie seminarium



