Spis tresci

Wstep - moda na ruch ratunkiem dla zdrowia .
Dlugi dystans - naturalne érodowisko calowicka .

1. Podstawowe badania kontrolne .

Rodzaje dostepnych badati . ...
Badania laboratoryjne .
Badania fizjologiczne .
Badania kardiologiczne .
Ocena sposobu odzywiania
Badania fizjoterapeutyczne

Wyniki bada oraz ich przelozenic na strategie

iywieniowo-treningowe

Wplyw intensywnego treningu na organizm

Przeciwwskazania do uprawiania spnnbw

wytrzymalosciowych ..

Astma
Nadciénienie .
Niedoczynnos¢ tarczycy .
Nadczynnosé tarczycy
Cukrzyca ...
Alergia wziewna . .

2. Cialo sportowca ..
Tkanka kostna - dbaj o swoja po(d)stawe!
Duie obcigzenie - zlamania zmeczeniowe kosci .
Bledy Zywieniowe - 0Ste0pOTOZa ...+«
Woda - najwazniejszy skladnik ...........
Tkanka migéniowa - walka o ¢ optymalng 2 zawartosé
Tkanka tluszczowa - cienka czerwona linia .
Prawidlowe badanie skladu ciala . ... .
Rozsadne gospodarowanie waga startows
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Prawidlowe odzywianie a odchudzanie
Roznice pomiedzy zdrowym odzywianiem a odchudzaniem

Diaczego sposob odzywiania powinien byé

dobierany indywidualnie?...........

Dieta wspomagajaca redukjg cellulitu . . o
Rézne priorytety sportowcow - zalecenia zywieniowe
arodzaj dyscypliny

Zrédta sity sportowca
Migénie - skad czerpig energig do pracy?
Wysilek o charakterze beztlenowym .
Wysitek o charakterze tlenowym .
Zapas energii w sportach wylrzymzlo§cnuwych

Trening na czczo - plusy i minusy . .

Rola skladnikéw odiywczych w diecie sportowca . ..........
Dlaczego ilos¢ energii nie jest najwazniejsza
w diecie sportowca?
Weglowodany - ,paliwo” sportowca
Tlos¢ weglowodan6w w codziennym jadtospisie
‘Tankowanie na zapas - glikogen ... ... :
Zawartoéé weglowodanéw w réznych pmduktach
Zywnosciowych
Bialka - sprawna regeneracja .
Tluszcze ~ nie taki diabel straszny.
Witaminy i skladniki mineralne - male elementy
o wielkim znaczeniu .. . i
Antyoksydanty - sposéb na wolne rodniki
Wplyw stresu oksydacyjnego na organizm .
Jak walczyé ze stresem oksydacyjnym? .
Skutki przedawkowania antyoksydantow .
Walcz o swojg odpornosé

Praktyczne podejécie do jadlospisu sportowcow . .
Duze zapotrzebowanie energetyczne .
Problemy 2 praeladowanym jadlospisem -
Wysoka gestosé energetyczna, wysoka gestosé odzywcza
Suplementacja .
Preparaty witaminowo-mineralne .
Preparaty biatkowe .
Rozgaleziona regeneracja
Aminokwasy w uproszczonej formie - HMB .
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. Zakwaszenie orga

Suplementy na stawy ... ...
Preparaty weglowodanowe .

Nawadnianie - podstawa przygomwama sportowca .
Rodzaje dostepnych nap0|nw g 8
Napoje hipotoniczne . .. .-
Napoje izotoniczne .. :
Przepisy na domowe napoje izotoniczne .
Bol brzucha po napojach |zo(omcznych
Napoje mpmomcmc 2
Napoje gazow:
Napoje energeiyzuﬁce plus kofeina -
Alkohol .
Odwodnienie - zagrozenie dia zycia w trakeie sawodow
Uczucie pragnienia - pierwszy sygnal?
Schemat nawadniania dostosowany do twoich potrzeb .
Na kilka dni przed zawodami . g
Tuz przed startem .
Podczas startu . ..
Przekroczenie linii mety

Maraton, ultramaraton, triatlon - slralegle zywieniowe .
Strategie przed startem
Ladowanie weglowodanami . :
Przyklad jadlospisu na okres suptrkompensa i gllkog:nu :
Ostatni positek przed startem .
Strategie w trakcie zawodéw . .
Istota treningu Zywieniowego przed zawodami .
Jak obliczy¢ ilos¢ energii zuzyle| podczas zawodow?
Gléwny cel - ochrona glikogenu . ........
Jak wybra¢ odpowiednie suplemenly/przekgs
Dolegliwosci zolgdkow
Bol - zaakceptowaé czy zniwelowac? .
Regeneracja po zawodach . ...

Nickorzystne skutki zakwaszenia
Wypadkowa nawykéw ..
Jak pozby¢ si¢ zakwaszenia? .

Woda mineralna .
Suplementacja zasadami
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10. Popularne sposoby odz) .
Diety i glodéwki oczyszczajace ..
Dicty 7 przewaga pewnych skladnikéw odzywezych

Dieta bogatobiatkowa na przykladzie diety Pierrea Dukana . .
Dieta niskowgglowodanowa na przykladzie
diet Kwasniewskiego i Atkinsa ... .
Dieta wysokowgglowodanowa na przykladzie diety Ornisha .
Specyficzne sposoby odzywiania . )
Dieta bezglutenowa ..
Dieta paleolityczna .
Wegetarianizm i weganizm - wady i zalety .

11.Sportowiec w sklepie i w podréz;
Na co zwracaé uwagg podczas zakupbvﬂ
Jak czytaé etykiety? ...
Woda mineralna vs. woda #rodlana .
Napoje izotoniczne vs. napoje dla sportowcdw
Napoje energetyczne vs. napoje energetyzujace .
Substancje wspomagajace odchudzanie
Superzywnosc .
Popularne przekaski sponowcow wyirzymalosclowych
Mieko czekoladowe .
Banany .
Makarony
Zagrozenia zywieniowe w drodze na zawody .
Zjawisko jetlagu

Dodatek A. Ile i jak jesé w praktyce, aby wykorzystaé
naturalny potencjal? ....................ooeeueeeiiiiii.

Dodatek B. Przykladowy jadiospis triatlonisty w okresie
intensywnego przygotowania startowego i redukcji masy ciala
(0K. 0,7 Kg 12 tYdZIeR) . .......eeeeieeeiariinnnnnns

Dodatek C. Przykladowy jadospis wspomagajacy redukeje
masy ciala (ok. 0,5 kg tygodniowo) przy umiarkowanej
aktywnosci fizycznej ...

Dodatek D. Przykladowe positki do dowolnego skomponowania,

wspomagajace redukcje masy ciala (ok. 1 kg tygodniowo)
przy umiarkowanej lub wysokiej aktywnosci fizycznej . ...
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Dodatek E. Przykladowe positki do dowolnego skomponowania,
; e ppah

redukejg (ok. 1 kg tyg P
aktywnoici fizycznej) albo utrzymanie masy ciala
(prey érednio wysokicj aktywnosci fizycznej) ..o

Dodatek F. Przykladowy jadlospis wspomagajacy redukcje
masy ciala (ok. 1 kg tygodniowo) przy érednio wysokiej
aktywnosci fizycznej .. ......ooee

BB st




	Page 1
	Page 1
	Page 1
	Page 1
	Page 1

