Mozliwos$¢ dofinansowania

Kurs Dietetyka w Sporcie GymMed 700,00 PLN brutto
N Academy. 700,00 PLN netto
G I l Numer ustugi 2025/05/23/178782/2768279 100,00 PLN brutto/h
GYMIVIED 100,00 PLN netto/h
FIVE MED SPOLKA
Z OGRANICZONA © Krakow / stacjonarna
ODPOWIEDZIALNOS ® Ustuga szkoleniowa
CIA ® 7h
% K K K B 11.10.2025 do 11.10.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Dietetyka
Identyfikator projektu Matopolski Pocigg do kariery
Sposéb dofinansowania wsparcie dla oséb indywidualnych

Szkolenie to skierowane jest do dietetykdw, treneréw personalnych,

sportowcéw oraz wszystkich oséb zainteresowanych pogtebieniem

Grupa docelowa ustugi p . y . . . y ‘p g Q )} .
wiedzy na temat dietetyki w sporcie. W szkoleniu moze wzig¢ udziat

osoba petnoletnia, ktéra osiggneta minimalnie wyksztatcenie srednie.

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikéw 50

Data zakonczenia rekrutacji 08-10-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 7

Znak Jakosci Matopolskich Standardéw Ustug Edukacyjno-Szkoleniowych

Podstawa uzyskania wpisu do BUR )
(MSUES) - wersja 2.0

Cel

Cel edukacyjny



Szkolenie "Dietetyka w sporcie" tgczy wiedze z zakresu dietetyki i zywienia ze specyficznymi potrzebami sportowcdw.
Podczas tego kursu uczestnicy dowiedzg sie, jaki wptyw ma zywienie na osiggniecia sportowe, sktad ciata oraz
optymalizacje wydolnosci fizycznej. Nauczg sie, jak zaprogramowac diete sprzyjajgca regeneracji i poprawie zdrowia
0golnego, a takze poznaja tajniki zywienia podczas przygotowania do zawodéw.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik zna zasady zywienia w
sporcie oraz ich wptyw na wydolnos¢ i
regeneracje organizmu.

Uczestnik potrafi dopasowac strategie
zywieniowa do potrzeb sportowca w
zaleznosci od uprawianej dyscypliny.

Uczestnik wie, jak zoptymalizowac¢ diete
pod katem regeneracji i adaptaciji
wysitkowe;j.

Uczestnik umie identyfikowaé btedy
zywieniowe i zaproponowac¢ skuteczne
rozwigzania dietetyczne.

Uczestnik Posiada umiejetnosé
komponowania planu
suplementacyjnego dostosowanego do

Kryteria weryfikacji

Potrafi wyjasni¢ wptyw
makrosktadnikéw i mikrosktadnikéw na
organizm sportowca oraz oméwié
strategie zywieniowe dla réznych
rodzajéw aktywnosci fizycznej.

Opracowuje plan zywieniowy dla
sportowca z uwzglednieniem rodzaju
wysitku, intensywnosci treningéw oraz
okreséw startowych i regeneracyjnych.

Dobiera odpowiednie strategie
zywieniowe i suplementacyjne
wspomagajace regeneracje po wysitku.

Analizuje dzienniczek zywieniowy
sportowca i wskazuje obszary do
poprawy wraz z rekomendacjami.

Opracowuje rekomendacje dotyczaca
stosowania suplementéw w zaleznosci
od rodzaju aktywnosci i indywidualnych

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

potrzeb sportowca. potrzeb zawodnika.

Cel biznesowy

Szkolenie skierowane jest do 0s6b pragnacych zdoby¢ kompleksowg wiedze i praktyczne umiejetnosci w zakresie
dietetyki sportowej. Program obejmuje zasady zywienia w sporcie, fizjologie wysitku, strategie dietetyczne dla r6znych
dyscyplin sportowych oraz metody optymalizacji regeneracji i wydolnosci organizmu. Celem szkolenia jest
przygotowanie uczestnikow do pracy w obszarze dietetyki sportowej poprzez przekazanie im specjalistycznej wiedzy
oraz praktycznych umiejetnosci w zakresie planowania i wdrazania strategii zywieniowych dostosowanych do potrzeb
sportowcdw i 0séb aktywnych fizycznie. Postepy uczestnikow oceniane sg na podstawie koncowego egzaminu. Po
ukonczeniu szkolenia uczestnicy otrzymujg certyfikat potwierdzajgcy ich kompetencje w zakresie dietetyki sportowe.
Prowadzone ono jest przez doswiadczonego eksperta z dziedziny dietetyki, sportu i fizjologii, co gwarantuje wysoki
poziom merytoryczny oraz praktyczng warto$é kursu. Program jest dostosowany do réznych pozioméw zaawansowania,
dzieki czemu zaréwno osoby poczatkujace, jak i specjalisci moga skorzystac z kursu i rozwija¢ swoje kompetencije
zawodowe. Szkolenie odpowiada na rosngce zapotrzebowanie na specjalistow w dziedzinie dietetyki sportowe;j,
zaréwno w klubach sportowych, sitowniach, jak i wsréd treneréw personalnych oraz dietetykéw. Zdobyta wiedza
umozliwi uczestnikom $wiadczenie profesjonalnych ustug doradczych oraz wspétprace z zawodnikami i osobami
aktywnymi fizycznie. Szkolenie trwa 7 godzin, co pozwala uczestnikom na elastyczne dopasowanie harmonogramu
nauki do swoich obowigzkéw zawodowych. Terminy i moduty sg jasno okreslone, aby zapewni¢ efektywna realizacje
programu oraz skuteczne przyswajanie wiedzy. Dzieki takiej strukturze uczestnicy w krotkim czasie zdobedg praktyczne
umiejetnosci i teoretyczne podstawy, ktére umozliwig im rozwéj zawodowy oraz podjecie pracy w obszarze dietetyki
sportowej.



Efekt ustugi

cel edukacyjny

Uczestnicy kursu "Dietetyka w sporcie" organizowanego przez GymMed moga spodziewac sie nastepujacych efektédw szkolenia przez
osiggniecie wiedzy i umiejetnosci z zakresu:

 Zywienia przed, w trakcie i po wysitku: Zasady Zzywienia przed treningiem. Strategie nawodnienia i dostarczania sktadnikéw
odzywczych podczas treningu. Regeneracja po wysitku.

¢ Fizjologia wysitku fizycznego: Proces rozwoju masy miesniowej i lipolizy. Czynniki wptywajace na rozwdj miesni. Zréwnowazenie diety
w zaleznosci od somatotypu w procesie hipertrofii.

¢ Redukcja masy ciata u sportowca: Metody bilansowania diety w procesie redukcji tkanki ttuszczowej. Potgczenie treningu z
odpowiednim zywieniem i suplementacja.

¢ Badania krwi zalecane dla sportowca: Omodwienie badan biochemicznych krwi istotnych dla osob aktywnych.

e Suplementacja w sporcie: Omoéwienie suplementéw diety powszechnie stosowanych w sporcie, takich jak biatka, kreatyna,
aminokwasy, witaminy i mineraty. Dyskusja na temat korzys$ci, ryzyka i ograniczern stosowania suplementéw.

¢ Indywidualne podejscie do dietetyki sportowej: Dostosowanie diety do réznych dyscyplin sportowych, celéw treningowych, preferencji
zywieniowych oraz ewentualnych alergii czy nietolerancji pokarmowych.

e Studium przypadku: Przeprowadzenie wywiadu dietetycznego oraz opracowanie interwencji zywieniowej.

¢ Wykorzystanie technologii w dietetyce sportowe: Narzedzia i technologie wspomagajace dietetyke sportowa, takie jak aplikacje
mobilne, monitorowanie sktadu ciata.

Metoda potwierdzenia osiggniecia efektu ustugi

Aby zapewni¢ profesjonalne potwierdzenie osiggniecia efektow szkolenia "Dietetyka w sporcie’, GymMed stosuje specjalnie opracowany
proces weryfikacji kompetencji uczestnikdéw. Po zakoriczeniu kursu kazdy uczestnik przystepuje do egzaminu teoretycznego, ktéry ocenia
zdobytg wiedze z zakresu fizjologii wysitku, strategii zywieniowych dla sportowcéw oraz zasad komponowania diet w réznych
dyscyplinach sportowych. Pozytywne zaliczenie obu etapdw skutkuje uzyskaniem certyfikatu potwierdzajacego kompetencje w zakresie
dietetyki sportowej, ktory uprawnia do stosowania zdobytej wiedzy w praktyce — zaréwno w pracy indywidualnej z klientami, jak i w
ramach wspotpracy z klubami sportowymi, trenerami personalnymi oraz instytucjami zwigzanymi ze zdrowiem i aktywnoscig fizyczna.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
Tak, na zaswiadczeniu o ukoficzeniu szkolenia widnieje opis osiggnietych przez uczestnika efektéw ksztatcenia.

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

Tak, dokument ten potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w sposéb prawidtowy w oparciu o zdefiniowane w
efektach uczenia sieg kryteria weryfikaciji.

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

Tak, dokument ten potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia
od walidac;ji.



Program

Program kursu :

1.

Zywienie przed, w trakcie i po wysitku

Omawiane sg zasady zywienia przed treningiem, jak réwniez strategie dotyczace odpowiedniego nawodnienia i dostarczenia sktadnikow
odzywczych podczas treningu oraz po jego zakonczeniu w celu optymalnej regeneracji.

. Fizjologia wysitku fizycznego

Omowienie fizjologii wysitku fizycznego, procesu rozwoju masy miesniowej oraz lipolizy.
Przedstawienie czynnikéw wptywajgcych na rozwdéj miesni oraz zréwnowazenie diety w zaleznosci od somatotypu w procesie hipertrofii.

. Redukcja masy ciata u sportowca

Przedstawione zostang metody bilansowania diety w procesie redukciji tkanki ttuszczowej, a takze rézne mozliwosci potaczenia treningu z
odpowiednim sposobem zywienia oraz suplementacja.

. Badania krwi zalecane dla sportowca

Omowienie zostang badan biochemicznych krwi, ktére warto wykonaé podczas opracowywania diety dla osoby aktywne;.

. Suplementacja w sporcie

Przedstawienie tematyki suplementow diety powszechnie stosowanych w sporcie, takich jak biatka, kreatyna i inne aminokwasy, witaminy i
mineraty. Dyskusja na temat potencjalnych korzysci, ryzyka i ograniczenia stosowania suplementow.

. Indywidualne podejscie do dietetyki sportowej

Przedstawienie tematyki indywidualnego podejscia do dietetyki w sporcie, biorgc pod uwage rézne dyscypliny sportowe, cele treningowe,
preferencje zywieniowe, alergie czy nietolerancje pokarmowe.

. Studium przypadku

Wywiad dietetyczny oraz interwencja zywieniowa.

. Wykorzystanie technologii w dietetyce sportowej

Omowione zostang narzedzia i technologie dostepne w dziedzinie dietetyki sportowej, takie jak aplikacje mobilne, monitorowanie sktadu
ciata, analiza sktadu masy ciata.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
zajec

Prowadzacy Liczba godzin

zajeé rozpoczecia zakonczenia

Brak wynikéw.

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 700,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 700,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1
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KAROL MAKIEL

Otrzymatem tytut doktora z wyréznieniem w dziedzinie nauk medycznych i zdrowotnych. Jestem
autorem licznych publikacji naukowych dotyczacych wptywu diety i aktywnosci fizycznej na zdrowie
i sktad ciata 0os6b z otytoscig oraz zespotem metabolicznym.

Posiadam tytut magistra dietetyki klinicznej, a w mojej praktyce zawodowej stosuje wiedze zdobytg
podczas studiéw z psychoterapii w Collegium Medicum UJ. Od 14 lat pracuje jako trener personalny
oraz dietetyk kliniczny i sportowy.

Swojg wiedza dziele sie z studentami, prowadzac zajecia m.in. na Akademii Wychowania
Fizycznego w Krakowie. Regularnie udzielam wywiadéw dla programéw edukacyjnych Telewizji
Polskiej.

W ciggu 5 lat bratem udziat w ogdlnopolskich zawodach kulturystycznych, zdobywajac 3 ztote, 3
srebrne i 3 bragzowe medale. Jestem wspétwiascicielem GymMed Academy, gdzie prowadze kursy i
szkolenia dla treneréw personalnych oraz dietetykow.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Wydrukowany skrypt, zwierajacy materiat poruszany podczas zaje¢ na kursie, prezentowany w aplikacji Power Point.

Adres

ul. Skateczna 2
31-065 Krakéw

woj. matopolskie



Kontakt

ﬁ E-mail karolmakiel@gmail.com

Telefon (+48) 513 836 578

Karol Makiel



