Konferencja metodyczno-szkoleniowa Pomorskiej Federacji Sportu
pt. ,,Sila wiedzy trenera — Swiadome zywienie i suplementacja mlodych sportowcow”,

28-29.11.2025, Gdansk, Hotel Mercure Posejdon

28.11.2025

15:00-16:00 Rejestracja uczestnikow

16:00-16:15 Otwarcie konferencji

16:15-17:00 Wyktad wprowadzajacy: Zywienie okolo wysilkowe — jak dobieraé¢ produkty
i potrawy w positkach przed, w trakcie i po treningu (dr Florentyna Tyrata)

17:00-17:45 Wyktad: Probiotyki jako suplementy diety dzieci i mlodziezy aktywnej fizycznie
— argumenty za i przeciw (dr Paulina Mazur-Kurach)

17:45-18:15 Przerwa kawowa

18:15-19:15 Warsztaty: Miedzy mitem a rzeczywistoscia — skuteczne strategie zZywieniowe
w treningu i ,,w biegu” (dr [lona Lis/mgr Karolina Galeziok) / Jak madrze nawadniaé organizm
— naukowe podstawy i strategie wspierajace efektywnos$¢ oraz regeneracje oséb aktywnych
fizycznie (dr Paulina Mazur Kurach/dr Florentyna Tyrata)

19:15-20:15 Warsztaty: Jak madrze nawadnia¢ organizm — naukowe podstawy i strategie
wspierajace efektywno$¢ oraz regeneracje osob aktywnych fizycznie(dr Paulina Mazur
Kurach/dr Florentyna Tyrata) / Miedzy mitem a rzeczywistoscia — skuteczne strategie
zywieniowe w treningu i ,,w biegu” (dr Ilona Lis/mgr Karolina Gat¢ziok)

20:30 Kolacja

29.11.2025
9:00-10:00 Realizacja i rozliczenie zadan I'V kwartatu 2025 realizowanych w Pomorskiej Federacji

Sportu (WPRS 1 KW). Zalozenia organizacyjno-finansowe oraz przygotowanie planéow Kadry

Wojewddzkiej na rok 2026.

10:00-10:45 Wyktad: Bezpieczna suplementacja u mlodych sportowcow — co warto, a czego

unikaé (mgr Karolina Gatgziok)



10:45-11:15 Wyklad: Psychodietetyka w praktyce trenera: jak wspiera¢ mlodego sportowca

w budowaniu zdrowych nawykéw i motywacji? (dr [lona Lis)
11:15-11:45 Przerwa kawowa

11:45-12:30 Warsztaty: Dobrostan trenera: jak zadba¢ o siebie, by moc lepiej zadba¢ o innych
(dr Ilona Lis/mgr Karolina Gal¢ziok) / Jak zaplanowa¢ positek przed treningiem — od teorii do

praktyki (dr Florentyna Tyrata)

12:30-13:15 Warsztaty: Jak zaplanowaé posilek przed treningiem — od teorii do praktyki
(dr Florentyna Tyrata) / Dobrostan trenera: jak zadbac¢ o siebie, by méc lepiej zadba¢ o innych
(dr Ilona Lis/mgr Karolina Gatgziok)

13:15 Zakonczenie konferencji: podsumowanie i refleksja trenerska

13:30 Obiad

Prowadzace:
mgr Karolina Gateziok (AWFiS Gdansk)

dr Paulina Mazur-Kurach (AKF Krakow, AWFiS Gdansk)
dr Ilona Lis (AWFiS Gdansk)

dr Florentyna Tyrala (AWFiS Gdansk)



