CENTRUM KSZTALCENIA KADR SPORTOWYCH

www.olimpiakos.org.pl

OLIMPIAKOS Centrum Ksztatcenia Kadr Sportowych to ceniony w Polsce i za granicg osrodek
szkoleniowy. Placéwka wpisana do CEiDG oraz ewidencji szkot i placowek niepublicznych nr 1076K
jak réwniez do RIS w Warszawie. Personel posiada uprawnienia panstwowe, duzg wiedze
merytoryczng, doswiadczenie naukowe oraz startowe poprzez udziat w wielu zawodach. To autorzy
bestsellerow i ok. 150 publikacji w czotowych magazynach sportowych oraz naukowych, eksperci
udzielajacy wywiadéw w radiu i telewizji. Pod nasza opiekg jest ponad 30 medalistow mistrzostw
Swiata i 9 olimpijczykéw. Dziatamy od 2010 r., wyszkoliliSmy ponad 500 trenerdéw, ktorzy pracujg w
Polsce, Skandynawii, UK, Niemczech, Dubaju, Katarze. To znaczy, ze NIE MOGLES TRAFIC LEPIEJ!
(nizej opinie naszych kursantow)

ZAPRASZAMY NA INTENSYWNY (3-dniowy) KURS:

TRENER PERSONALNY (z DIETETYKA SPORTOWA)

CENA 1699z 1399 zl (przy zapisaniu sie na 14 dni przed kursem,
pozniej 1499 zt). W cenie dokumenty i ponad 100 stron materiatow!!

* Uwagal Kurs konczy sie egzaminem, wydaniem legitymacii Trenera, certyfikatem
i zaswiadczeniem potwierdzajacym posiadanie kwalifikacji zawodowych MEN,
waznych w calej UE oraz poza nia.

MISTRZOWIE NAM ZAUFALI. ZOSTAN JEDNYM Z NICH

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

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



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

Kurs poprowadza znani nie tylko w §wiecie sportu oraz dietetyki specjalisci:

- dr Krzysztof Mizera — Fizjolog sportowy, doradca zywieniowy. Od 2008 r wyktadowca uczelni wyzszych oraz
Studium Medycyny Sportowej Carolina Medical Center w
Warszawie (prowadzi zajecia z fizjologii sportu, zywienia w sporcie,
diagnostyki zdolnosci wysitkowych i ¢wiczen sitowych). Jest
autorem 3 ksigzek (w tym bestselleréw "Bieganie jest proste" oraz
"Dietetyka sportowa"), a takze ponad 120 artykutéw naukowych i
popularnonaukowych publikowanych w Polsce (m.in.: Focus,
! " _ Przekréj, Medycyna Sportowa, Bieganie, Kulturystyka i fitness,

8 vybory nie odbeda sie w czesci obwodow donieckiego i ugariskies | SA\W/, Sport Wyczynowy, Medicina Sportiva, KiF, Wiedza i Zycie) i
zagranica. Czynny uczestnik konferencji naukowych. Ekspert w TVP1, TVP2, Polsat news i TV Super Stacja
(komentowat m.in. Igrzyska w Pekinie, Londynie i Euro 2012, Mundial 2014). Dyplomowany instruktor kulturystyki,
fitness i lekkiej atletyki. Uczestnik 5 pdétmaratonéw (21 100 m). Wiele lat uprawiat sporty sitowe, na temat ktérych

pisat prace mgr oraz doktorska. Wyksztatcit setki treneréw i instruktoréw.

tukasz Wencek

Doswiadczony Trener personalny,
dyplomowany instruktor sportu i rekreacji
ruchowejze  specjalnoscig kulturystyka,
instruktor Fitness - nowoczesne formy
gimnastyki Akademii Wychowania
Fizycznego w  Katowicach, certyfikat
szkolenia pump a takze dyplomowany
instruktor zaje¢ na tasmach TRX. Otwarty
na ludzi i chetny do pomocy, pasjonuje sie
sportem oraz stuzbg wojskowga (zwigzany
umowg kontraktowg na wykonywanie
obowigzkéw w ramach Narodowych Sit Rezerwowych). W treningu sitowym
szczegoblny nacisk ktadzie na wtasciwg technike wykonywania ¢wiczen i zbilansowang diete. Prowadzi kursy w woj.
matopolski i $lgskim.

- mgr Justyna Mlzera - speqallzwe sie w zyw1en|u sportowcow. Startowata w ogdlnopolskich zawodach w fitness

' o sylwetkowym, uczestniczyta w 2 pdtmaratonach (Wieden, tddz)
oraz biegach na 5 i 10 km w kraju i zagranica. Jest autorka ksigzki
"Dietetyka sportowa", wspodtautorka 2 artykutéw naukowych oraz
autorka kilkudziesieciu artykutéw popularnonaukowych z zakresu
zywienia sportowcdw. Autorka kilkudziesieciu publikacji w
Kulturystyka i fitness (KiF), Focus, Przeglad sportowy, Bieganie,
Kulturystyka i fitness Sport dla Wszystkich (SdW). Wspodtpracuje z 30
medalistami mistrzostw Swiata i Europy oraz z 8 olimpijczykami.

Justyna Mizera
dietetyk sportowy Tiviel
| ZE STRONA FRANCUSKA ® UKRAINA: 13 OSOB ZGINELO, A 5 ZOSTALO RA_ 09:51 |

Wygtaszata wyktady przed Maratonem Warszawskim na Stadionie Narodowym oraz 3-krotnie byfa partnerem

merytorycznym dla biegaczy Biegu Niepodlegtosci w Warszawie (12 tys ludzi). Ekspert w TV SuperStacja i TVP2, TVN.
Dietetyk programu PZU Biegiem po zdrowie. Wiecej na www.sportowydietetyk.com.pl

Dzien 1
1. Metabolizm sportowca - wyliczanie
2. Substraty energetyczne w uj¢ciu fizjologicznym
3. Regulacja masy ciata w danych dyscyplinach

4. Omowienie diety w sportach wytrzymatosciowych — najczgstsze bledy, prezentacja diety czotowego
sportowca

5. Regeneracja zywieniowa


http://www.sportowydietetyk.com.pl/

5. Warsztaty praktyczne z dietetyki z Justyng Mizerg - dietetykiem olimpjczykoéw
6. Dyskusja

Dzien I1
1. Anatomia i fizjologia sportu
2. Suplementy diety — fakty i mity
3. Rola witamin i mineratéw w diecie sportowca. Zwigkszone zapotrzebowanie
4. Omowienie diet czolowych polskich sportowcow: pitka nozna i sporty sitowe
5. Warsztaty praktyczne — komponowanie menu, z positkami okoto treningowymi
6. Zalecenia zywieniowe na dzien treningowy i nietreningowy
7. Teoria treningu
8. Dyskusja

Dzien 111

Cwiczenia praktyczne w sitowni z trenerem — omowienie techniki éwiczen, wskazanie uwagi na bledy,
rozpisywanie treningdéw, nowoczesne formy i metody treningowe. Dyskusja

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 pézniej niz 3 dni przed kursem.

KOSZT SZKOLENIA 1399 (albo 1499 w zaleznosci do terminu wpftaty) zt lub 800 zt w przypadku korzystania tylko z
Bloku Il czyli Dietetyki Sportowej z fizjologia sportu (uczestnik otrzymuje wéwczas certyfikat i zaswiadczenie MEN
kursu Dietetyka Sportowa, bez legitymacji Trenera)

nr konta ING: 81 1050 1214 1000 0022 7958 1488 lub 35 1050 1142 1000 0090 7254 6444

Zgtoszenia imienne wraz z kopig potwierdzenia wptaty zadatku, nazwa kursu (miasto), nr kontaktowym i danymi
do rachunku (Nip, adres) prosimy przesytaé na adres: biuro@olimpiakos.org.pl

UWAGA! ilosé miejsc ograniczona. Decyduje termin wptaty!
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mailto:biuro@olimpiakos.org.pl

JUSTYNA MIZERA, KRZYSZTOF MIZERA

DIETETYKA
SPORTOWA

CO JESC, BY TRENOWAC EFEKTYWNIE

KEVIN LEVRONE EWA CHODAKOWSKA MAMED KHALIDOV
KULTURYSTYKA FITNESS SPORTY WALKI

MICHAE K‘Rov;sm ROBERT BUE’
KULTURYSTYKA KULTURYSTYKA

PIOTR GEUCHOWSKI
AKADEMIA GO
ACTIVE

JUSTYNA MIZERA KRZYSZTOF MIZERA
OLIMPIAKOS OLIMPIAKOS

PTAK WARSAW EXPO
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Opinie naszych kursantow



[ a Patryk Wesoly zrecenzowal: Sportowy Dietetyk - Justyna Mizera — €3

| 23 wrzesieri 2016 - €

Polecam kurs trenera personalnego z dietetyka sportowa. Justyna i Krzysztof to
specjalisci z ogromnym doswiadczeniem a czuje sie to juz po pierwszych pieciu
minutach wyktadu. Wyktady bardzo ciekawe swietnie prowadzone , wiedzy tyle ze
glowa peka(niezbednej wiedzy) .

Nic nie jest czytane wszystko obrane w przyswajalne dla nas stowa. Pokazanych
duzo przyktadéw sportowcow jak i ludzi z matg aktywnoscig fizyczng. Pytania mozna
zadac w kazdej chwili, nie trzeba czekac na koniec wykiadu gdzie przewaznie na
innych kursach na koncu juz nie ma czasu. osobiscie polecam bardzo ten kurs bo
jesli ktos chce zasiegnac prawdziwej potrzebnej wiedzy to tylko tu. opisujac kurs
dwoma stowami moge tylko powiedzie¢ KURS KOZAK.

O: Komentarze: 1 [~
e Lubie to! ¥ Komentarze » Udostepnij

N Radostaw Hodun zrecenzowatl: Sportowy Dietetyk - Justyna Mizera —

13 marcao 18:36 - €

Justyna i Krzysztof to prawdziwi profesjonaliSci w tym co robia. Uwazam, ze jesli
mamy sie czegos$ nauczyc to tylko od najlepszych. Bez watpienia Justyna jest
jednym z najlepszych dietetykéw sportowych w tym kraju, a jej doSwiadczenie jest
po prostu bezcenne. Polecam jej kursy i szkolenia +*

o Krzysztof Rozek zrecenzowal: Sportowy Dietetyk - Justyna Mizera —

23 styczen 022:32 - @

Polecam Mizeréw, ogromna wiedza, super ludzie, prawdziwi - bez "ego", a to rzadko
spotykane, profesjonalne indywidualne podejscie do kazdego, przekazuja mate
szczegoly ktore maja ogromne znaczenie, a to akurat w sporcie bardzo wazne €

@ Lubie to! " Komentarze » Udostepnij '

f Zaneta Majkrzak zrecenzowala: Sportowy Dietetyk - Justyna Mizera —
| D

25 czerwca 0 18:43 - ©

Jako swiezo upieczona kursantka nie moge wystawi¢ innej opinii. Szkolenie spetnito
moje oczekiwania w 200%. Pracujac jako dietetyk kliniczny, ale z zamitowaniem i
pasja do dietetyki sportowe]j, wreszcie moge smiato i na wysokim poziomie
poprowadzi¢ zywieniowo sportowcow réznych dyscyplin. Justyna Mizera
wspoétpracuje z zawodnikami na poziomie olimpijskim, wiec na lepszego specjaliste
w tym zakresie trafi¢ nie mogtam. Zajecia praktyczne polegajace na utozeniu
konkretnego planu zywieniowego z uwzglednieniem suplementacji, stanowity
najciekawszy element szkolenia dla osoby takiej jJa. Na kursie s3 elementy fizjologii i
anatomii, ale wytltumaczone przez Krzysztofa w niezwykle prosty i praktyczny
sposob, wiec nie jest to kolejna nudna lekcja anatomii czy biochemii.



_ S Dorota Krzeczkowska zrecenzowata: Sportowy Dietetyk - Justyna
) Mizera — €

8 czerwca 2016 - ©

Polecam kurs trenera personalnego z dietetyka sportowg u Justyny i1 Krzysztofa
Mizerow nie tylko tym ktorzy cheg zostacé trenerami, czy ukladac komus diety, ale
wszystkim ktorzy chca wprowadzié w swoje zycie oraz bliskich prawidlowe nawyki
zywieniowe. Kurs jest prowadzony na bardzo wysokim poziomie, intensywny, ale w
sposob zrozumiaty dla kazdego; przyklady diet, treningéw oparte na konkretnych
osobach, ktore dzieki ich pomocy osiagnely cel +*

Pozdrawiam i leccie dalej z tematem! & 51

il Lubie to! W Komentarze # Udostepnij =
g1 Marcin Sek » Olimpiakos Centrum Ksztaicenia Kadr
S8l Sportowych
Wczoraj 0 19:58 - ©

Od tygodnia oficjalnie stalem sie Trenerem Personalnym, doradca do
spraw zywienia i suplementacji. Ukonczylem kurs prowadzony przez
Olimpiakos Centrum Ksztalcenia Kadr Sportowych. Sposob w jaki
przekazuja wiedze po prostu trafia do czlowieka. Wszelkiego rodzaju
debaty pytania, zagadnienia, na wszystko uzyskacie wyczerpujgaca
odpowiedz. Imponuja wszechstronna wiedza za ktora idzie doswiadczenie
ktore jest przeciez ogromnie wazne. Chcialem podziekowac réwniez
Mateuszowi za garsc rad i praktyki ktora zostala od razu wcielona w zycie
i juz sa jej pierwsze efekty (gosc wie co robi) Polecam i juz niedlugo
dzieki nim uslyszycie o mnie wiecej:)

Q Olimpiakos Centrum Ksztatcenia Kadr Sportowych g v
-l Mitka Wasiak zrecenzowala: Sportowy Dietetyk - Justyna Mizera — €5
21 godz. - €

Polecam kurs trenera personalnego z dietetyka sportowa, ktoéry prowadzony jest
przez Justyne i Krzysztofa. To profesjonalisci z ogromng wiedza i Swietnym
podejsciem do ludzi. Spotkanie z nimi byto niesamowicie motywujacym i
inspirujgcym doswiadczeniem. Usmiechnieci, otwarci i ciekawi tego, czym kursanci
chca sie podzieli¢. Dzieki nim speinitam swoje marzenie i utwierdzitam sie w
przekonaniu, w ktérym kierunku chce sie rozwijac. Wiem, ze to nie bylo Nasze
ostatnie spotkanie .

e Lubie to! ¥ Komentarze # Udostepnij [




S use Jakub Lewicki zrecenzowal: Sportowy Dietetyk - Justyna Mizera — @3
14 grudzien 2016 - ©

Miatem ostatnio przyjemnos$¢ uczestniczy¢ w kursie z dietetyki sportowej z fizjologia
sportu,i musze przyznac ze byto to mistrzostwo w najlepszym wydaniu Il = Wiedza
Justyny i1 Krzysztofa to najwyzszy poziom mega atmosfera na szkoleniu udzielata sie
kazdemu.Swietny sposéb prowadzenia wykladéw-dyskusje ,warsztaty burza
mozgow-nie ma mowy o nudzie +* .Cale mnowstwo bezcennej wiedzy,wiele
obalonych mitow,zywieniowych i nie tylko | +* Polecam serdecznie | mysle ze to nie
ostatnie moje spotkanie z Justyna i Krzysztofem &

@ sportowy Dietetyk - Justyna Mizera v

Monika Kerber zrecenzowata: Sportowy Dietetyk - Justyna Mizera —
[ O

14 godz. - €

Jestem swiezo po kursie trener personalny z dietetyka sportowg i polecam
kazdemu. Justyna serwuje nam ogrom wiedzy w przystepny i ciekawy sposob. Nie
s3 to suche wykiady,ale dyskusja podczas ktorej otrzymujemy konkretne
wypowiedzi ktore majg swoje naukowe wyjasnienie. Polecam kazdemu kto chce
zostac badz jest trenerem, ale takze ludziom, ktdrzy po prostu chcg lepiej sie
odzywiac i nie tylko na podstawie panujacej mody. Justyna i Krzysztof to bardzo
inteligentni i sympatyczni ludzie ktorzy jeszcze bardziej rozbudzili mojg ciekawosé w
sferze odzywiania. Na pewno skorzystam jeszcze z ich kursow | warsztatow €

e Lubie to! ¥ Komentarze ~» Udostepnij '



