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Dietetyka

Marsz-Trucht-Bieg w kontroli masy ciała (przedmiot do wyboru)
Dietetyka – 1º, 1 rok, 2 sem.

Cele: 

· Zapoznanie z zasadami planowania treningu marszowego/biegowego nakierowanego na utrzymanie/redukcję masy ciała.

· Umiejętność sterowania intensywnością wysiłku na podstawie kryteriów obiektywnych i subiektywnych.

· Wdrożenie do regularnej, zdrowotnej aktywności fizycznej w formie marszu i biegu.

15 zajęć, 30 godzin

	Tematy zajęć
	Liczba godzin

	1. Sprawy regulaminowe. Wprowadzenie. Skład ciała - modele, metody, pomiary, interpretacja. 
	2

	2. Zalety marszu i biegu, przeciwwskazania. Kwalifikacja do treningu marszowego/biegowego. Marszobieg.
	2

	3. Strefy intensywności wysiłku, wydatek energetyczny, tempo metabolizmu tłuszczów. Pomiary, interpretacja.
	2

	4. Bieg ciągły - zakresy tętna.
	2

	5. Bieg ciągły - zakresy tętna.
	2

	6. Bieg ciągły – skala Borga.
	2

	7. Bieg ciągły – skala Borga.
	2

	8. Bieg ciągły  – test mowy.
	2

	9. Bieg ciągły  – test mowy.
	2

	10. Trening interwałowy
	2

	11. Trening interwałowy
	2

	12. Siła biegowa
	2

	13. Testy boiskowe wydolności krążeniowo-oddechowej - test marszowy 6-minutowy, test Coopera).
	2

	14. Testy boiskowe wydolności krążeniowo-oddechowej - test spacerowy 2 km, bieg na 1 milę.
	2

	15. Kolokwium. Uzupełnienia.
	2


WARUNKI ZALICZENIA

1. Aktywne uczestnictwo w zajęciach zgodnie z Regulaminem Studiów.

2. Bieżące przygotowanie teoretyczne i praktyczne do zajęć wg zaleceń nauczyciela (np. przygotowanie materiałów, przygotowanie interpretacji pomiarów laboratoryjnych, przygotowanie graficznej rejestracji zajęć treningowych odpowiedzi ustne, udział w dyskusji, organizacja ćwiczeń itp.). 

3. Pozytywna ocena z kolokwium.

4. Dodatkowo: Podwyższenie oceny - uzyskanie zadowalającego wyniku w jednym z testów wytrzymałości krążeniowo-oddechowej:

- Test Coopera – kobiety: minimum 1900 m / mężczyźni: minimum 2400 m

- Bieg na 1 milę (1609m)  - kobiety maks.: 10 min 15 s  / mężczyźni maks.: 8 min 00 s
- Reprezentowanie AWF Poznań w Akademickich Mistrzostwach Wielkopolski w Biegach Przełajowych lub Lekkiej Atletyce na długim dystansie (ukończenie biegu, wynik dowolny).
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Wyposażenie i przybory niezbędne podczas zajęć:

- Wygodne obuwie sportowe

- Strój sportowy adekwatny do warunków pogodowych

- Mały notesik i ołówek (możliwe do zabrania na trening biegowy)

- Papier milimetrowy, linijka, pisak/długopis.

Dodatkowo, jeśli ktoś posiada, warto mieć:

- Zegarek lub stoper (zliczanie sekund)

- Pulsometr (sport-tester)
