Tytut przedmiotu: Zywienie w sporcie i warunkach ekstremalnych
Kierunek: Zywienie Cztowieka i Ocena Zywnosci
Tryb studiow: stacjonarne
Stopien studidw: magisterskie
Rok studiow: 2
Semestr: letni
Wyktady:
Dzien tygodnia: czwartek
Godziny: 10-12
Sala: 99
Numer wyktadu Data Temat wyktadu
05.03.2026. Fizjologia wysitku fizycznego — resynteza ATP z przemian tlenowych i
beztlenowych
2| 12.03.2026. |Wzgledny niedobér energii w sporcie
Zalecenia towarzystw naukowych dotyczace wartosci energetycznej
19.03.2026. | . .. .
3 diety oraz podazy biatka i ttuszczu
26.03.2026. Zélecehia towarzystw naukowych dotyczgce podazy weglowodanow i
4 witamin
Zalecenia towarzystw naukowych dotyczace podazy sktadnikow
02.04.2026. . . . .
5 mineralnych i nawodnienia organizmu
6| 09.04.2026. |Zywienie w okresie okoto-treningowym
7| 16.04.2026. |Wspodtczesna suplementacja
8| 23.04.2026. |Wspodtczesna suplementacja
9| 30.04.2026. |Adaptacja organizmu do obcigzen treningowych
07.05.2026. |Zalecenia zywieniowe dla sportowcdéw i oséb przebywajgcych w
10 warunkach ekstremalnych stosujacych diety wegetarianskie
11| 14.05.2026. |[Normy i zalecenia dotyczace zywienia zotnierzy
12| 21.05.2026. |Zalecenia ISSN - zywienie maratoriczykéw
28.05.2026.
13 Stanowisko ISSN dotyczace podazy biatka w diecie sportowcéw
11.06.2026.
14 Stanowisko ISSN dotyczace probiotykéw w zywieniu sportowcéw
15| 18.06.2026. |Skutki stosowania substancji zabronionych w sporcie
Cwiczenia - grupa 1
Dzien tygodnia: czwartek
Godziny: 8-10
Sala: 99
Numer ¢wiczen Data Temat éwiczen
1/05.03.2026. |Szacowanie zapotrzebowania energetycznego u sportowcoéw
Zywienie w okresie okoto-treningowym. Praktyczne zasady dotyczace
2|12.03.2026. |zywienia sportowcow — przygotowanie do zawodow
Planowanie jadtospiséw dla sportowcéw uprawiajacych dyscypliny
3[19.03.2026. |wytrzymatosciowe




Planowanie jadtospiséw dla sportowcow uprawiajgcych dyscypliny

4(26.03.2026. |[sitowe
Parametry wydolnosci fizycznej u sportowcéw — ¢wiczenia z systemem
5(02.04.2026. |CORTEX
Utlenianie substratéw energetycznych w czasie wysitku fizycznego —
6[09.04.2026. |éwiczenia z systemem CORTEX
Diagnostyka wydolnosci fizycznej sportowcéw — éwiczenia z systemem
7116.04.2026. |CORTEX
Mozliwosci praktyczne wykorzystania popularnych produktéw
spozywczych i zywnosci funkcjonalnej dedykowanych sportowcom oraz
osobom trenujgcym w warunkach ekstremalnych — prezentacje
8|23,04.2026. |studentéw, cz. 1
Mozliwosci praktyczne wykorzystania popularnych produktéw
spozywczych i zywnosci funkcjonalnej dedykowanych sportowcom oraz
osobom trenujgcym w warunkach ekstremalnych — prezentacje
9(30.04.2026. |[studentow, cz. 2
Praktyczne zasady dotyczace zywienia sportowcow — uzupetnianie
10[07.05.2026. |sktadnikow pokarmowych/ptynéw po zawodach/ekstremalnym wysitku
Praktyczne zasady dotyczace zywienia sportowcow — uzupetnianie
sktadnikéw pokarmowych/ptynéw w trakcie zawoddéw/ekstremalnego
11{14.05.2026. |wysitku
12|21.05.2026. |Planowanie zywienia/nawodnienia organizmu dla pitkarzy
Mozliwosci praktyczne wykorzystania suplementéw poprawiajacych
wydolnos¢ fizyczng sportowcéw — studium przypadkéw, dyscypliny
13|28.05.2026. |sitowe
Mozliwosci praktyczne wykorzystania suplementéw poprawiajacych
wydolnos¢ fizyczng sportowcow — studium przypadkéw, dyscypliny
14{11.06.2026. |wytrzymatosciowe
Mozliwosci praktyczne wykorzystania suplementéw poprawiajacych
15[18.06.2026. |wydolnos¢ fizyczng sportowcow — studium przypadkéw, gry zespotowe
Cwiczenia - grupa 2
Dzien tygodnia: czwartek
Godziny: 12-14
Sala: 99
Numer ¢wiczen Data Temat éwiczen
1/05.03.2026. |Szacowanie zapotrzebowania energetycznego u sportowcoéw
Zywienie w okresie okoto-treningowym. Praktyczne zasady dotyczace
2|12.03.2026. |zywienia sportowcow — przygotowanie do zawodow
Planowanie jadtospiséw dla sportowcéw uprawiajacych dyscypliny
3[19.03.2026. |wytrzymatosciowe




26.03.2026.

Planowanie jadtospiséw dla sportowcow uprawiajgcych dyscypliny
sitowe

02.04.2026.

Parametry wydolnosci fizycznej u sportowcéw — ¢wiczenia z systemem
CORTEX

09.04.2026.

Utlenianie substratéw energetycznych w czasie wysitku fizycznego —
¢wiczenia z systemem CORTEX

16.04.2026.

Diagnostyka wydolnosci fizycznej sportowcéw — éwiczenia z systemem
CORTEX

23.04.2026.

Mozliwosci praktyczne wykorzystania popularnych produktéw
spozywczych i zywnosci funkcjonalnej dedykowanych sportowcom oraz
osobom trenujgcym w warunkach ekstremalnych — prezentacje
studentdw, cz. 1

30.04.2026.

Mozliwosci praktyczne wykorzystania popularnych produktéw
spozywczych i zywnosci funkcjonalnej dedykowanych sportowcom oraz
osobom trenujgcym w warunkach ekstremalnych — prezentacje
studentow, cz. 2

10

07.05.2026.

Praktyczne zasady dotyczace zywienia sportowcow — uzupetnianie
sktadnikéw pokarmowych/ptynéw po zawodach/ekstremalnym wysitku

11

14.05.2026.

Praktyczne zasady dotyczace zywienia sportowcow — uzupetnianie
sktadnikéw pokarmowych/ptynéw w trakcie zawoddéw/ekstremalnego
wysitku

12

21.05.2026.

Planowanie zywienia/nawodnienia organizmu dla pitkarzy

13

28.05.2026.

Mozliwosci praktyczne wykorzystania suplementéw poprawiajacych
wydolnos¢ fizyczng sportowcéw — studium przypadkéw, dyscypliny
sitowe

14

11.06.2026.

Mozliwosci praktyczne wykorzystania suplementéw poprawiajacych
wydolnos¢ fizyczng sportowcow — studium przypadkéw, dyscypliny
wytrzymatosciowe

15

18.06.2026.

Mozliwosci praktyczne wykorzystania suplementéw poprawiajacych
wydolnos¢ fizyczng sportowcow — studium przypadkdw, gry zespotowe




