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Z TEGO ROZDZIAEU DOWIESZ SIE:

+ naczym polega zmeczenie i co sprawia, ze obniza sie wydajnosc sportowca pod
wptywem wysitku fizycznego

» jakie procesy fizjologiczne przyczyniaja sie do nagromadzenia zmeczenia i powstania
stanu przetrenowania

« jakie sa strategie przeciwdziatania powstawaniu stanu przetrenowania w sporcie

* czym sa neuroprzekazniki i jaka role odgrywaja w kontroli wydajnosci i zmeczenia

e Czym sa neurotypy i na czym polega neurologiczne dopasowanie

» dlaczego jedni sportowcy preferuja wysitki krotkotrwate i intensywne, a inni dtugie
treningi o charakterze wytrzymatosciowym
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Z TEGO ROZDZIAEU DOWIESZ SIE:

s czym jest monitoring i kontrola zmeczenia sportowcow

+ w jaki sposob wykorzystac kontrole zmeczenia i obciazen sportowca w planowaniu
jego treningu

» jakie znaczenie w optymalizagji wydajnosci maja najlepsze strategie regeneracji
wykorzystywane w sporcie

o jak projektowac skuteczne strategie odbudowy i regeneracji

« W jaki sposob praktycznie wdraza¢ nowe nawyki i standardy regeneracji sportowcow
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Z TEGO ROZDZIAEU DOWIESZ SIE:

« czym jest rytm okotodobowy i jak wptywa na nasza efektywnosé

+ dlaczego mit 8 godzin snu zastepuje spanie w cyklach

» jak planowac sen, zeby byt efektywny i jakosciowy

* w jaki sposob sen wptywa na wyniki sportowe

« jak powinna wygladac higiena snu i w jaki sposob przygotowac
senna rutyne
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Z TEGO ROZDZIAEU DOWIESZ SIE:

+ jaka role odgrywa zywienie i jakie jest jego znaczenie dla wydajnosci sportowca
e czym jest dostepnosc energii w sporcie
+ jak okresli¢ spozycie energii i bilans energetyczny
« dlaczego kontrola sktadu ciata sportowca jest wazna w kontekscie wydajnosci
| sprawnosci
+ jakie sa najpopularniejsze metody pomiaru sktadu ciata i jak je wykonywac
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Z TEGO ROZDZIAkU DOWIESZ SIE:

« jakie sg dobre zrodta makro i mikro sktadnikow diety

» jaka role w dostepnosci energii do wysitku odgrywaja weglowodany

« dlaczego biatka sg kluczowe do regeneracji i odbudowy miesni

» czy stusznie ttuszcze sg unikane w diecie sportowcow

« jak wazne dla poprawy wydajnosci i regeneracji sa witaminy i mineraty

* czy suplementy diety sa niezbedne dla sportowcow

« jakie suplementy sa najbardziej skuteczne we wsparciu treningu i wysitku fizycznego
« czym sa antyoksydanty i jak dziataja w naszym organizmie
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Z TEGO ROZDZIAEU DOWIESZ SIE:

« jakie znaczenie oraz jakie funkgje w organizmie spetnia woda

+ w jaki sposob nagromadzone podczas wysitku ciepto wptywa na utrate ptynow
Z organizmu

« dlaczego niezbedne jest szybkie uzupetnienie strat wody, i ile trzeba wypic¢, zeby
te straty uzupetnic

e w jaki sposob kontrolowac utrate ptynow w czasie wysitku

« czym jest odwodnienie i jak wptywa na wydajnosc sportowca

» jakie ptyny i napoje nalezy spozywac w celu optymalnego nawodnienia
i uzupetnienia strat elektrolitow
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Z TEGO ROZDZIAEU DOWIESZ SIE:

« naczym polega koncepcja zywienia okresowego w sporcie

¢ jak indywidualizowac diete pod katem wymagan treningu, zawodow i regeneracji

» W jaki sposob dobierac sktad positkow w zaleznosci od fazy sezonu, intensywnosci
treningu i harmonogramu zawodow

+ najakie cele zywieniowe ktas¢ nacisk w dniu meczu - przed, w trakcie i po jego
zakonczeniu

+ Naczym opiera sie zywienie w czasie kontuzji

» jakie strategie zywieniowe beda wspomagaty organizm w petnym powrocie do
Sprawnosci
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Z TEGO ROZDZIAEU DOWIESZ SIE:

+ jak wazna role w sporcie odgrywa umyst i odpowiednie nastawienie sportowca
e czym jest wewnetrzna gra i jak radzic sobie z putapkami umystu

* W jaki sposob zaufac sobie i pozwoli¢c naszemu ciatu dziatac

« dlaczego standardowy model uczenia jest mato efektywny

e czym jest wytrzymatosc psychiczna sportowca i jak ja ksztattowac
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