Mozliwos$¢ dofinansowania

Zywienie w sporcie — szkolenie 3 800,00 PLN brutto

Numer ustugi 2026/04/24/170147/3512780

@) AmBition

AMBITION USLUGI

EDUKACYJNE

SPOLKA Z

OGRANICZONA ® Olsztyn
ODPOWIEDZIALNOS & ystuga szkoleniowa
CIA

& stacjonarna

*kkkk 47/5 (D) 32:00h
37 ocen 9 01.09.2026 do 04.09.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikéw
Data zakornczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

3 800,00 PLN netto
118,75 PLN brutto/h
118,75 PLN netto/h
183,33 PLN cena rynkowa @

Zdrowie i medycyna / Zdrowie publiczne

Szkolenie jest adresowane do szerokiej grupy odbiorcow:

12

fizjoterapeutdw i studentéw kierunku fizjoterapia, chcacych wzmocnié
efektywnos¢ procesu rehabilitacji pacjentéw poprzez wdrozenie
strategii zywieniowych wspierajgcych gojenie tkanek i regeneracje po
urazach;

treneréw personalnych, instruktoréw oraz treneréw réznych dyscyplin
sportowych, ktérzy dazg do profesjonalizacji swoich ustug w obszarze
planowania suplementacji i optymalizaciji diety pod katem poprawy
wynikéw sportowych swoich podopiecznych;

absolwentdéw i studentéw kierunkéw wychowanie fizyczne, ktérzy chca
ja rozszerzy¢ swoja wiedze o nowoczesne podejscie do zywienia
sportowego;

sportowcdéw oraz amatoréw dyscyplin wytrzymatosciowych i
druzynowych, pragnacych $wiadomie projektowac¢ swoje zywienie
okoto treningowe, celem zapobiegania niedoborom energetycznym i
zwiekszania wydolnosci organizmu;

dietetykéw i doradcéw zywieniowych, zamierzajgcych
wyspecjalizowac sie w pracy z zawodnikami na réznych etapach
przygotowania sportowego

31-08-2026

stacjonarna



Liczba godzin ustugi 32

Znak Jakosci Matopolskich Standardéw Ustug Edukacyjno-Szkoleniowych

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

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnikow do praktycznych dziatan w zakresie optymalizacji diety i suplementacji,
umozliwiajgcych skuteczne planowanie strategii zywieniowych dostosowanych do specyfiki réznych dyscyplin
sportowych, etapéw sezonu oraz potrzeb zdrowotnych sportowca.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikaciji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wiedza: Uczestnik charakteryzuje
nowoczesne podejscie do zywienia
sportowego.

Definiuje cele nowoczesnej dietetyki

. Test teoretyczny
sportowe;j.

Wyjasnia wptyw poszczegéinych
sktadnikéw diety na wydolnosé Test teoretyczny
organizmu.

Wiedza: Uczestnik omawia role makro- i
mikrosktadnikéw w sporcie.

Identyfikuje objawy niedoboru
Wiedza: Uczestnik opisuje mechanizmy energetycznego u Sportowcow.
powstawania syndromu RED-S oraz

objasnia strategie zywienia okoto
treningowego. Charakteryzuje potrzeby zywieniowe

przed, w trakcie i po wysitku.

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Dobiera suplementy o udowodnionym
P y y Analiza dowodéw i deklaracii

Umiejetnosci: Uczestnik dobiera dziataniu.

celowang suplementacje
wspomagajaca wydolnos$é na
podstawie profilu zawodnika.

Okresla optymalny moment przyjecia
suplementéw w zalezno$ci od celu i Analiza dowodéw i deklaraciji
profilu zawodnika.

Opracowuje positek wspierajacy gojenie . .. .
R Analiza dowodéw i deklaraciji
tkanek po urazie.

Umiejetnosci: Uczestnik komponuje
plany zywieniowe wspierajace

regeneracje oraz projektuje strategie Planuje strategie positku

positkowe po urazach. regeneracyjnego celem szybkiej Analiza dowodéw i deklaracji
odbudowy glikogenu po intensywnym
wysitku.
Kompetencje spoteczne: Uczestnik Wykazuje gotowosé do aktywnego
k ikuie si tuchani kai
omu’nl .u1e sn.e ze sPortowcer.n w stuchania potrz-eb zawoénl a. i Analiza dowodow i deklaracji
sposob jasny i budujacy relacje dostosowywania zalecen do jego trybu

motywujaca. zycia.



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Kompetencje spoteczne: Uczestnik Prezentuje postawe otwartosci na
wykazuje zindywidualizowane podejscie wspoétprace z kadrg trenerska i
Y ) Y PP pocel poiprace 2 . q” Analiza dowodéw i deklaraciji
do potrzeb zawodnikéw réznych medycznag w celu optymalizaciji
dyscyplin. wynikéw sportowca.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
Zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektow uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Szkolenie trwa 4 dni (32 godziny dydaktyczne/24 godziny zegarowe). Szkolenie obejmuje 19 godzin dydaktycznych zaje¢ teoretycznych
13 godziny dydaktyczne zaje¢ praktycznych. Przerwy nie wliczaja sie do czasu ustugi.

Szkolenie ma charakter uniwersalny i jest adresowane jest do szerokiej grupy odbiorcéw opisanej w punkcie Grupa docelowa ustugi.
Ustuga rozwojowa prowadzaca do zdobycia kompetencji stuzacych do rozwoju inteligentnej specjalizacji Warmii i Mazur "Zdrowie zycie".

Zajecia teoretyczne (wyktad z prezentacja multimedialng, dyskusja moderowana) w wymiarze 19 godzin dydaktycznych odbywajg sie w
sali wyposazonej w niezbedny sprzet audiowizualny (rzutnik, ekran, flipchart). W tej czesci uczestnicy systematyzujg wiedze z zakresu
nowoczesnego podejscia do dietetyki sportowej, roli makro- i mikrosktadnikdw, mechanizméw syndromu RED-S oraz strategii zywienia
okoto treningowego w sportach wytrzymatosciowych i druzynowych. Zajecia praktyczne w wymiarze 13 godzin dydaktycznych
realizowane sg w formie warsztatowej z wykorzystaniem metod aktywizujgcych. Czes¢ zaje¢ poswiecona jest doborowi suplementacji
wspomagaijgcej wydolnosé. Uczestnicy pracujg na realnych suplementach diety, dobierajac je w zaleznosci od profilu zawodnika,
dyscypliny oraz celu treningowego (praca warsztatowa). W ramach pracy w parach lub matych grupach uczestnicy przeprowadzaja
analizy przypadkoéw (case studies) oraz opracowujg spersonalizowane programy zywieniowe, w tym strategie positkowe wspierajgce
gojenie tkanek po urazach sportowych (metoda projektowa, praca w grupach). Wypracowane strategie zywieniowe i plany
suplementacyjne sg prezentowane na forum grupy, co pozwala na wspélng analize oraz otrzymanie natychmiastowej korekty
instruktazowej od trenera.

Walidacja przeprowadzana jest w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji.

Metody i organizacja walidacji:



¢ Test teoretyczny - test jednokrotnego wyboru ztozony z 15 pytan, kazde pytanie zawiera 4 warianty odpowiedzi (A, B, C, D), z ktérych
tylko jedna jest prawidtowa. Warunkiem zaliczenia testu jest uzyskanie 60% poprawnych odpowiedzi, czyli 9 punktow.

¢ Analiza dowodow i deklaracji: oceniana jest poprawnos¢ wykonania przez uczestnika 3 zadan zawartych w arkuszu zadan
praktycznych (dowody) z zastosowaniem min. jednej kluczowej zasady merytorycznej w kazdym zadaniu. Analizowane sg takze wyniki
samooceny (deklaracja) dotyczacej gotowosci uczestnika do samodzielnego stosowania nabytych umiejetnosci w praktyce. Arkusz
samooceny zawiera 6 pytan ocenianych w skali 1-5. Arkusz samooceny Uczestnik wypetnia w pierwszym dniu przed rozpoczeciem
szkolenia oraz w ostatnim dniu po zakoriczonym szkoleniu.

Program ramowy kursu:

Dzien 1. Wprowadzenie do zywienia sportowego 2.0. Makro- i mikrosktadniki w diecie sportowca. Suplementacja dla poprawy wynikéw
sportowych. Indywidualne planowanie diety dla sportowca. Zdrowie przewodu pokarmowego a osiggi sportowe. Analiza case study.

Dzien 2. Rola diety w profilaktyce i leczeniu urazéw sportowych. Przeglad badan naukowych i praktyk zywieniowych w obszarze sportu.
Dieta a proces gojenia i regeneracji. Syndrom RED-S. Skuteczne strategie zywieniowe w rehabilitacji urazéw. Analiza indywidualnych
przypadkow i dostosowywanie strategii zywieniowych.

Dzien 3. Wprowadzenie do zywienia okoto treningowego w kontekscie sportéw wytrzymatosciowych. Strategie zywieniowe w sportach
wytrzymatos$ciowych. Prezentacja przyktadowych planéw zywieniowych.

Dzien 4. Indywidualne podejscie do zywienia w réznych dyscyplinach sportowych. Zywienie okoto treningowego w sportach druzynowych.
Przeglad badan i trendéw w zywieniu sportowcéw w wybranych sportach druzynowych, prezentacja przyktadowych planéw zywieniowych.
Walidacja - test teoretyczny, analiza dowodow i deklaracji.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 17

X Data realizaciji Godzina Godzina X .
Przedmiot / temat Prowadzacy . . , i Liczba godzin
zajec rozpoczecia zakonczenia

Wprowadzenie

do zywienia

sportowego 2.0:

definicja i cele

nowoczesnego Grzegorz
o . 01-09-2026 09:00 10:30 01:30

podejscia do Prokopowicz

zywienia

sportowego oraz

przeglad

aktualnych

trendéw.

Makro- i

mikrosktadniki w
diecie
sportowca. Grzegorz
. . 01-09-2026 10:45 12:15 01:30
Suplementacja Prokopowicz
dla poprawy
wynikéw
sportowych.



Przedmiot / temat

Indywidualne
planowanie diety
dla sportowca.
Praktyczne
aspekty
suplementacji.

Zdrowie

przewodu
pokarmowego a
osiggi sportowe.
Analiza case
study.

Rola diety

w profilaktyce i
leczeniu urazéw
sportowych:
znaczenie
Zzywienia w
kontekscie
zapobiegania i
rehabilitacji
urazéw oraz
przeglad badan i
praktyk
zywieniowych w
obszarze sportu.

Dieta a
proces gojenia i
regeneracji.
Syndrom RED-S:
skutki wptywu
niedoboru
energetycznego
na organizm
sportowca.

Analiza
najczestszych
urazéw w
wybranych
dyscyplinach
sportowych.
Skuteczne
strategie
zywieniowe w
rehabilitaciji
urazow.

Prowadzacy

Grzegorz
Prokopowicz

Grzegorz
Prokopowicz

Grzegorz
Prokopowicz

Grzegorz
Prokopowicz

Grzegorz
Prokopowicz

Data realizacji
zajeé

01-09-2026

01-09-2026

02-09-2026

02-09-2026

02-09-2026

Godzina
rozpoczecia

12:30

14:45

09:00

10:45

12:30

Godzina
zakonczenia

14:00

16:15

10:30

12:15

14:00

Liczba godzin

01:30

01:30

01:30

01:30

01:30



Przedmiot / temat

Analiza

indywidualnych
przypadkow i
dostosowywanie
strategii
zywieniowych.
Przyktady diet
wspierajacych
proces
rekonwalescenciji

Wprowadzenie
do zywienia
okototreningowe
go w kontekscie
sportéw
wytrzymatosciow
ych.

Przeglad

aktualnych badan
i trendow w tej
dziedzinie.
Podstawy
zywienia
sportowcow
wytrzymatosciow
ych.

Strategie
zywieniowe
przed, w trakcie i
po treningu w
sportach
wytrzymatosciow
ych. Plany
zywieniowe z
uwzglednieniem
réznic w
intensywnosci
treningéw, typach
dyscyplinii
preferencjach
zywieniowych.

Prowadzacy

Grzegorz
Prokopowicz

Grzegorz
Prokopowicz

Grzegorz
Prokopowicz

Grzegorz
Prokopowicz

Data realizacji
zajeé

02-09-2026

03-09-2026

03-09-2026

03-09-2026

Godzina
rozpoczecia

14:45

09:00

10:45

12:30

Godzina
zakonczenia

16:15

10:30

12:15

14:00

Liczba godzin

01:30

01:30

01:30

01:30



Przedmiot / temat

Indywidualnych
podejscie do
zywienia w
réznych
dyscyplinach
sportowych.
Dostosowanie
diety do okreséw
intensywnego
treningu,
zawodow i
okreséw
roztrenowania.

Wprowadzenie
do zywienia
okototreningowe
go w kontekscie
sportéw
druzynowych.

Przeglad

badan i trendéw
w tej dziedzinie w
zakresie
wybranych
sportéw
druzynowych.
Podstawy
zywienia w
sportach
druzynowych.

Strategie
zywieniowe
przed, w trakcie i
po treningu w
sportach
druzynowych.
Przyktadowe
plany zywieniowe
zalezne od
intensywnosci
treningow, typéw
dyscyplinii
preferencji
zywieniowych.

Prowadzacy

Grzegorz
Prokopowicz

Grzegorz
Prokopowicz

Grzegorz
Prokopowicz

Grzegorz
Prokopowicz

Data realizacji
zajeé

03-09-2026

04-09-2026

04-09-2026

04-09-2026

Godzina
rozpoczecia

14:45

09:00

10:45

12:30

Godzina
zakonczenia

16:15

10:30

12:15

14:00

Liczba godzin

01:30

01:30

01:30

01:30



. Data realizacji Godzina Godzina . .
Przedmiot / temat Prowadzacy Liczba godzin

zajeé rozpoczecia zakonczenia

Indywidualne

podejscie do

zywienia w

réznych

dyscyplinach

sportowych. Grzegorz
Dostosowanie Prokopowicz
diety do okreséw

intensywnego

treningu,

zawodow i

okreséw

04-09-2026 14:45 15:45 01:00

roztrenowania.

Walidacja

- test

teoretyczny, - 04-09-2026 15:45 16:15 00:30
analiza dowodéw

i deklaraciji.

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3800,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3800,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 118,75 PLN
Koszt osobogodziny netto 118,75 PLN

Liczba prowadzacych: 1

121

O Grzegorz Prokopowicz

‘ ' Doktor nauk medycznych i nauk o zdrowiy, fizjoterapeuta, absolwent studiéw podyplomowych
Dietetyka w sporcie. W roku 2026 ukoniczyt szkolenie Dietetyka, suplementacja i bezpieczenstwo.
Wriasciciel firmy Biomachine Fizjoterapia Dietetyka Sport, zajmujacej sie praktycznym



zastosowaniem wiedzy o zywieniu i regeneracji w sporcie oraz terapii. Prowadzit liczne szkolenia z
zakresu zywienia w sporcie, m.in. Talerz zeglarza - strategie zywieniowe w drodze do mistrzostwa,
Makrosktadniki na medal - twoj przepis na sportowy sukces, Zywienie pitkarza, Zywienie okoto
treningowe zeglarza. Prowadzit rowniez szkolenia w zakresie interpretacji badan sktadu ciata oraz
szkolenie zywieniowe dla pracownikéw biur. Jest wyktadowcg akademickim na kierunku fizjoterapia
w Collegium Medicum, Uniwersytetu Warmirnisko-Mazurskiego w Olsztynie oraz pracuje na Wydziale
Nauk o Zdrowiu w Akademii Finanséw i Biznesu Vistula. Jest trenerem Kadry Narodowej Zeglarzy
Niepetnosprawnych. W ciggu ostatnich 5 lat systematycznie doskonalit swoje kompetencje w
zakresie tematyki kursu.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Organizator zapewnia niezbedne materiaty dydaktyczne: skrypt szkoleniowy, a takze fizyczne produkty i suplementy wykorzystywane
podczas ¢wiczen warsztatowych.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa w kursie jest przestanie skanu dokumentu potwierdzajgcego posiadane wyksztatcenie (dyplom,
$wiadectwo,zaswiadczenie z miejsca pracy, zaswiadczenie o odbywaniu studiow).

Informacje dodatkowe

Ustuga rozwojowa prowadzaca do zdobycia kompetencji stuzacych do rozwoju inteligentnej specjalizacji Warmii i Mazur "Zdrowie zycie".
Szkolenie ksztattuje kompetencje przysztosci - jest zorientowany na rozwéj sektora ustug medycznych.

Ustuga jest adresowana réwniez do Uczestnikow Projektow: Kierunek Rozwoj oraz Projektu MP i/lub Uczestnikow Projektu NSE.
Uczestnik kursu otrzymuje zaswiadczenie.

Przed wpisaniem sie na wybrang ustuge, organizator kursu uprzejmie prosi o kontakt telefoniczny. Godziny podane w Karcie Ustugi sa
godzinami dydaktycznymi, PRZERWY NIE WLICZAJA SIE DO CZASU KURSU.

Adres

ul. Jana Kasprowicza 4/13

10-220 Olsztyn

woj. warmifnsko-mazurskie

Zajecia sg prowadzone w sali szkoleniowej znajdujacej sie w rewitalizowanym, historycznym budynku z XIX wieku -

Koszary Funka. Dogodny dojazd - odlegtos$¢ 1,6 km od dworca Olsztyn Gtéwny i dworca PKS oraz 1,8 km od dworca
Olsztyn Zachodni. Budynek przystosowany do poruszania sie na wézku inwalidzkim - wyposazony w podjazd.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wifi



Kontakt

ﬁ E-mail ambition.olsztyn@gmail.com

Telefon (+48) 602 703 684

Agnieszka Makowska



