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dr Tomasz Garsztka (AWF Poznan)
Rozciqganie statyczne i dynamiczne - fakty i mity

- rozcigganie dynamiczne - cel stosowania i umiejscowienie
w jednostce treningowej
- pokaz réznych form rozciggania dynamicznego
- rozcigganie statyczne - cel stosowania i umiejscowienie
w strukturze dnia treningowego
- pokaz technik rozciggania statycznego oraz grup ¢wiczen
- ocena efektywnosci rozciagania oraz pojecie tzw. normy dtugosci mieénia

dr Tomasz Podgorski (AWF Poznan)
Suplementowanie diety w sporcie mtodziezowym

- planowanie suplementacyjno-zywieniowego wspomagania potencjatu
energetycznego oraz adaptacji i zdolnosci wysitkowych w sporcie

- projektowanie mozliwosci zastosowania wspomagania
witaminowo-mineralnego osob aktywnych fizycznie w zaleznosci od wieku

- planowanie suplementacji i diety w regeneracji, prewencji urazéw i kontuzji
oraz wspomaganiu pracy uktadu nerwowego u mtodych sportowcéw

- mozliwo$ci wykorzystania dodatkowej podazy biatek i aminokwaséw w sporcie

- suplementacja i strategie wspomagajace termogeneze i regulacje masy ciata

- zasady prawidtowego nawodnienia organizmu osoby aktywnej fizycznie

- biochemiczne podstawy dopingu w sporcie

- diagnostyka laboratoryjna w trakcie suplementacji

- weryfikacja suplementow dostepnych na rynku
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