CENTRUM BADAN WYDOLNOSCIOWYCH, PLANOWANIA DIETY | TRENINGU

www.olimpiakos.org.pl

OLIMPIAKOS to Centrum Badan Wydolnosciowych, Planowania Diety i Treningu.
Osrodek koordynowany jest przez Krzysztof Mizere, pracownika naukowego - fizjologa sportowego
narodowej kadry kolarskiej, i dietetyka - specjaliste od zywienia sportowcéw. Personel posiada
uprawnienia panstwowe, duzg wiedze merytoryczng, doswiadczenie naukowe oraz startowe
poprzez udziat w wielu zawodach. To autorzy ok. 100 publikacji w najwazniejszych magazynach
sportowo-medycznych oraz naukowych, udzielajacy wywiadow w radiu i telewizji.
OLIMPIAKOS to Partner m.in.: Pétmaratondw w Katowicach i Bytomiu oraz Maratonu w Debnie.

ZAPRASZAMY NA KURS:

»ZASADY ZYWIENIA I
SUPLEMENTACJI W SPORCIE”

- 15 stycznia (sobota), Czestochowa -

CENA 170 ZL (wptata do 5 stycznia, pozniej 190 z1), w cenie analiza
skladu ciala!!

KAZDY UCZESTNIK OTRZYMUJE CERTYFIKAT UKONCZENIA KURSU!!

Szczegoty na naszej stronie internetowej lub pod podanymi nizej nr telefonéw

MISTRZOWIE NAM ZAUFALI. ZOSTAN JEDNYM Z NICH

(pomagamy w przygotowaniach mistrzom Polski, Europy, swiata, kadrze Polski kolarzy oraz olimpijczykom)

WWW.OLIMPIAKOS.ORG.PL // CZESTOCHOWA, Tel. 508 356 718, 516 18 38 30



http://www.olimpiakos.org.pl/

Kurs poprowadza znani nie tylko w §wiecie kulturystyki i fitness specjalisci od Zywienia oraz
fizjologii sportu:

- mgr Krzysztof Mizera — Absolwent AWF Katowice oraz UW. Fizjolog sportowy, doradca zywieniowy, w styczniu
broni¢ bedzie pracy doktorskiej. Pracownik naukowo-
dydaktyczny w Akademii im. Jana Dtugosza w Czestochowie
(prowadzi zajecia z fizjologii sportu, zywienia w sporcie,
diagnostyki zdolnosci wysitkowych i ¢wiczen sitowych). Jego
prace, magisterska, podyplomowa oraz doktorska, dotyczyty
sportéw sitowych. W 2009 zajgt 3 miejsce w konkursie na
Najpopularniejszego Instruktora w Polsce wg portalu fit.pl.
Jest autorem ponad 70 artykutébw naukowych i
5 4 - popularnonaukowych publikowanych w Polsce (m.in.: Focus,

Krzysztof Mizera Przekréj, Playboy, Bieganie, Kulturystyka i fitness, SdW,

feios Sport Wyczynowy, Medicina Sportiva, KiF) i zagranica.

] Czynny uczestnik konferencji naukowych. Ekspert Panoramy
TVP2. DypIomowany mstruktor kulturystyki, fitness, lekkiej atletyki i gimnastyki. Uczestnik 4 pétmaratondéw (21 100
m). Wiele lat uprawiat sporty sitowe.

- mgr Justyna Mizera — specjalizuje sie w zywieniu sportowcéw oraz kobiet ciezarnych i dzieci. Startowafta w
ogdblnopolskich zawodach w fitness sylwetkowym, uczestniczyta w 2 pétmaratonach (Wieden, t6dz) oraz biegach na
5, 8 i 10 km w kraju i zagranicy. Jest autorka kilkunastu artykutdow z zakresu zywienia sportowcéw. Regularnie
publikuje w Kulturystyka i fitness (KiF) oraz Kulturystyka i fitness Sport dla Wszystkich (SdW). Jako dietetyk
wspotpracuje z wieloma mistrzami Swiata i Europy, jak réwniez z pitkarzami i siatkarzami.

PROGRAM KURSU:

1. Fizjologiczne ujecie metabolizmu, rodzaje przemiany materii (jak wyliczy¢), komponenty
sktadu ciata

2. Wysitek fizyczny a metabolizm na przyktadzie wysitkow sitowych 1 wytrzymato$ciowych

3. Weglowodany, biatka, thuszcze, woda oraz napoje - fakty i mity

4. Witaminy 1 mineraly w odchudzaniu i w sporcie

5. Omowienie diet m.in. mistrzow Polski 1 Europy

Organizator zastrzega sobie prawo do zmiany terminu szkolenia, lub jego odwotania i zwrotu wptaconych pieniedzy.
Powiadomienie o odwotaniu szkolenia odbedzie sie e-mailowo lub telefonicznie nie pdzniej niz 12.01.2011r.

KOSZT SZKOLENIA 170 zt przy wptacie do 05.01.11 / 190zt po .5.01.2011
ING SLASKI 81 1050 1214 1000 0022 7958 1488

Zgloszenia imienne wraz z kopia potwierdzenia przelewu oraz nr kontaktowym i danymi do faktur VAT prosimy
przesytaé na adres: biuro@olimpiakos.org.pl
UWAGA! ilos¢ miejsca ograniczona, decyduje termin wptaty!



