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Jo kondicié: a specifikus ingerekre torténé gyors reagalas,

a valtozasokhoz torténo gyors alkalmazkodas.

Az elvégzett munka ,,energetikai” hatterének biztositasa

A szervezet szamara szukséges pihenés biztositasa
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- Személyre szabott sporttaplalkozasi tanacsadas — cél:
a lehet6 legmagasabb szinvonald,
,sportagspecifikus szolgaltatas biztositasa a sportolé6 szamara”

RTIFIKAT NR. 20 100 173002004

Dietetikal tamogatas kiterjed:
» felkészullési
* verseny idészakok
* KkUlonb6z6 korosztalyok
» specialis sportagak
* egyeni specialis igények




O S E 1 ) - ) ) TL_IV
FELKESZULESI ES
. VERSENYIDOSZAK

Edzésnapok edzeésmunka terhelésének megfelelben

Koztes pihendnapok
Versenyt megel6z6 idészak

Versenynap

verseny elott

verseny alatt

verseny utan kozvetlenul

verseny utani nap
Piheno id6szak

regeneracio

sulytartas
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SPORTKORHAZ

DIETETIKAI TANACSADAS FELADATOK 1.

Elsé talalkozas
Részletes taplalkozasi anamnézis felvétele

« Semi-FFQ-teszt kitoltése

* Emeésztorendszeri tuneteket felmérd kerdbiv

» Folyadékfogyasztasi szokasokat felmérd kérddiv

- Etrendkiegészitdk fogyasztasat felmérd kérddiv kitoltése
» Testosszetétel mérese

- Utmutatés a taplalkozasi/tevékenységi napld vezetéséhez
* Rovid-, kO0zép- és hosszutavu célok kitlizése
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" BIETETIKAI TANACSADAs FELADATOK 2.

Masodik talalkozas

Kérdoivek eredményeinek értekelese

Laboratériumi eredmények értékelése

|dealis testtomeg meghatarozasa (felkészulés, verseny)

Taplalkozasi naplo kiertékelése

Energia- és tapanyagbeviteli javaslat készitése + folyadékpotlasi
stratégiaval

« A megvalositashoz részletes instrukciok + ha szukséges mintaétrend
biztositasa

Tobbszori talalkozas

* Folyamatos konzultacio, rendszeres kontroll mérések,
tapasztalatok megbeszélése — informaciok értékelése —
étrend finomhangolasa és az éppen aktualis igényekhez igazitasa
(optimalizalas)
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e SPECIALIS FELADATOK

Sulycsoportos sportagak
Esztétikai sportagak

NOi sportolok

Specialis étrendi megszoritasok
Sérulés, betegség

Felépulés

Taplalkozasi betegség

Krénikus betegség
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« utazasok idétartamara,

« edz6taborok alatti étkezések megtervezése

- segitség a taplalkozasi terv 0sszeallitasahoz szikséges adatok
begyljtésehez

pl. verejtékezeési rata meghatarozasa — folyadékpotlasi stratégia

kidolgozasa
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« Sporttaplalkozas témakorében
* Oktatas
« Szakmai eléadasok sportolok, szulbk szamara
« Szakmai eléadasok orvosok, sportorvosok, szakdolgozok

- Szakértdi tevékenység sporttaplalkozassal kapcsolatos egyéb
kerdésekben

- sportesemények élelmezési feladatainak tamogatasa,
- szakmai allasfoglalasok készitése
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e SZAKMAI HATTER

* Dietetikal csoport
« Szakmai munka

a nemzetkozi standardoknak és iranyelveknek megfeleléen
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SPORTKORHAZ CSAK CSAPATBAN LEHETUNK .
EREDMENYESEK!

Versenyzo
Edzo

Dietetikus

Sportorvos

Sportmasszor
Technikai vezetd
Csalad
ELMELET ES GYAKORLAT EGYUTT EREDMENYES




