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Datum: Rijeka, 26.07.2023.
Kolegij: Prehrana sportaša
Voditelj: Prof.dr.sc. Davor Štimac, dr.med.
Katedra: Katedra za dijetoterapiju i kliničku prehranu 
  
Studij: Diplomski sveučilišni studij

Naziv studija:

Klinički nutricionizam
Godina studija: 1

Akademska godina: 2023./2024.
IZVEDBENI NASTAVNI PLAN

Podaci o kolegiju (kratak opis kolegija, opće upute, gdje se i u kojem obliku organizira nastava, potreban pribor, upute o pohađanju i pripremi za nastavu, obveze studenata i sl.):
	Ciljevi predmeta

	Naučiti studente da prepoznaju specifičnosti prehrane rekreativaca i sportaša kao populacijske skupine s povećanom i izrazito povećanom tjelesnom aktivnošću. Objasniti im osnovne vrste tjelesnog napora u sportu, dati uvid u fiziologiju sporta. Objasniti im metabolizam hranjivih tvari u uvjetima različitih vrsta tjelesnog napora. Naučiti ih kako procijeniti tjelesni sastav sportaša i njegove energetske i nutritivne potrebe. Naučiti ih kako procijeniti stupanj hidracije sportaša. Naučiti ih kako zadovoljiti energetske, nutritivne i hidracijske potrebe sportaša s različitim prehrambenim obrascima (npr. vegetarijanstvo), različitih dobnih skupina, različitih sportova, u različitima fazama (trening, natjecanje i oporavak), onih s različitim nutritivnim ciljevima (npr. gubitak ili povećanje tjelesne mase) te onih narušenog zdravlja ili s prisutnom kroničnom bolesti poput dijabetesa. Naučiti ih osnovama suplementacije prehrane sportaša i omogućiti im uvid u aktualne trendove u korištenju suplemenata i ergogenih sredstava. Kolegij je izborni i nosi 2,5 ECTS-a (15 sati predavanja i 10 sati seminara)

	Uvjeti za upis predmeta

	Nema uvjeta za upis

	Očekivani ishodi učenja za predmet 

	Student će biti sposoban:

navesti specifične potrebe rekreativaca i sportaša ovisno o različitim parametrima (vrsta sporta, dob, stupanj zdravlja, obrazac prehrane, faza treninga, stupanj zdravlja i cilj nutritivnog plana);

argumentirati  značaj konzumiranja cjelovite hrane;

opisati i izraditi procjenu tjelesnog sastava, energetskih, nutritivnih i hidracijskih potreba korištenjem osnovnih antropometrijskih i dijetetičkih metoda;

preporučiti plan prehrane i hidracije sportaša ovisno o specifičnostima tjelesne aktivnosti;

preporučiti plan prehrane sportašima narušenog zdravlja i onih s kroničnom bolesti poput dijabetesa;

ocijeniti opravdanost dodataka hrani;

argumentirati opravdanost korištenja pojedinih ergogenih sredstava;

identificirati poremećaj u prehrani sportaša i provesti osnovne dijetetičke mjere prevencije ili umanjivanja posljedica;

	Sadržaj predmeta

	Specifičnosti prehrane rekreativaca i sportaša. Uvod u fiziologiju sporta i vrste tjelesnih napora u različitim sportovima s osvrtom na metabolizam hranjivih tvari (potrebe tijekom treninga izdržljivosti i snage). Procjena tjelesnog sastava,  energetskih potreba, nutritivnih potreba i stupnja hidracije. Planiranje prehrane sportaša s različitim potrebama (vegetarijanci, djeca i mladi, stariji rekreativci, u različitm fazama treninga i natjecanja, s ciljanim kontorliranim gubitkom ili povećanjem tjelesne mase, s narušenim zdravljem ili prisutnom kroničnom bolesti poput dijabetesa). Suplementacija prehrane sportaša i korištenje ergogenih sredstava za poboljšanje izvedbe. Poremećaji prehrane u sportaša i posljedice na zdravlje.


Popis obvezne ispitne literature: 

	1. Zvonimir Šatalić, Maroje Sorić, Marjeta Mišigoj-Duraković. Sportska prehrana. Znanje, Zagreb, 2016.


Popis dopunske literature:
	Revijski stručni i znanstveni radovi vezano za prehranu sportaša


Nastavni plan: 
Popis predavanja (s naslovima i pojašnjenjem):

	P1 Specifičnosti prehrane sportaša i rekreativaca

P2-P3 Unos nutrijenata kroz faze treninga i natjecanja

P4-P5 Uvod u fiziologiju sporta

P6 Pravilna hidracija sportaša

P7 Procjena tjelesnog sastava i stupanj uhranjenosti sportaša

P8-P11 Planiranje prehrane sportaša i sportaša rekreativaca s različitim potrebama (djeca, mladi, stariji, vegetarijanci, šećerni bolesnici, pretili i dr.)

P12-P13 Suplementacija sportaša

P14-P15 Poremećaji u hranjenju kod sportaša i rekreativaca


Popis seminara s pojašnjenjem: 

	S1 Planiranje prehrane atletičarki od 12-18 godina

S2 Planiranje prehrane atletičara od 18 -25 godina – trkači na kratke pruge

S3 Planiranje prehrane rekreativaca s dijabetesom u popularnim školama trčanja (pripreme za polumaraton)

S4 Planiranje prehrane košarkaša u pripremnom periodu

S5 Planiranje prehrane nogometaša u igračkoj sezoni

S6 Planiranje prehrane profesionalnih plesačica i plesača

S7 Planiranje prehrane biciklista 

S8 Planiranje prehrane punoljetnih rukometašica 

S9 Planiranje prehrane atletskih dugoprugaša - veterana

S10 Planiranje prehrane djevojčica 10-18 godina – ritmička gimnastika




Popis vježbi s pojašnjenjem: 

	-


Obveze studenata:

	Redovito pohađanje predavanja i seminara 

Student koji izostane sa više od 30% nastave gubi pravo polaganja ispita. 

Sustavno pripremanje gradiva za sve oblike nastave.

Izrada i prezentacija seminarskog rada


Ispit (način polaganja ispita, opis pisanog/usmenog/praktičnog dijela ispita, način bodovanja, kriterij ocjenjivanja):
	SUSTAV VREDNOVANJA

Aktivnost                 Udio ECTS    Ishodi               Aktivnost          Metode procijenjivanja     Max broj ocjenskih

                                bodova          učenja              studenta                                                                   bodova

Pohađanje                                                                                                                    

nastave    i 

aktivno sudjelovanje   0,75     P1-15, S1-10      Kontinuirani rad          Kriteriji su razrađeni                    30

na nastavi                                   

Seminar                      0,5           S1-10         Napisati i prezentirati      Kriteriji su razrađeni                    20

                                                                      seminarski rad

Završni ispit               1,25     P1-15, S1-10   Pismeni  ispit                  Boduje se pismeni ispit               50

UKUPNO                  2,5                                                                                                                          100
Rad studenata se ocjenjuje tijekom izvođenja nastave i na završnom ispitu. Od ukupno 100 bodova tijekom nastave student može ostvariti 50 bodova i na završnom ispitu 50 bodova. Od maksimalnih 50 ocjenskih bodova koje je moguće ostvariti tijekom nastave, student mora sakupiti minimum 50% i više ocjenskih bodova kako bi mogao pristupiti završnom ispitu. Studenti koji su tijekom nastave ostvarili od 0-49,9% ocjenskih bodova od ocjenskih bodova koje je bilo moguće steći tijekom nastave kroz oblike kontinuiranog praćenja i vrednovanja studenta sukladno Pravilniku i/ili studijskom programu sastavnice ocjenjuje se ocjenom F (neuspješan), nemogu steći ECTS bodove i moraju ponovo upisati predmet.
Ocjenske bodove (max 50 bodova) student tijekom nastave stječe na slijedeći način: 
Pohađanje nastave i aktivno sudjelovanje na predavanjima i seminaru (do 30 bodova) 

3. Seminar (do 20 bodova)  
1. Pohađanje nastave - svaki sat pohađanja predavanja i seminara  te aktivno sudjelovanje vrednuje  se s 1,2 boda (ukupno do 30 bodova)
2. Obvezni seminar – Svaki student ima obvezu samostalno izraditi jedan seminarski zadatak u kojem će obraditi jednu vrstu sporta (sportaša)  te izraditi prijedlog jelovnika s iskazanim nutritivnim vrijednostima.

Za pisanje i izlaganje seminarskog rada student stječe maksimalno 20 bodova

Kriterij dodjele bodova za seminarski rad:
1.Pisanje seminarskog rada i uključenost u analizu problema, donošenje zaključaka – maksimalno 10 bodova

2.Način prezentacije seminarskog rada – maksimalno 10 bodova
ZAVRŠNI ISPIT  je pismeni. 
Pismeni završni ispit boduje se s maksimalno 50 bodova. Na ispitu se vrednuje točnost i vrijeme izrade zadataka. Prag prolaza na pismenom ispitu je 50%. Ispit će sadržavati  25 -50 pitanja od kojih svaki nosi 1-2 boda. Bodovi na pismenom ispitu istovjetni su ocjenskim bodovima što znači 30 bodova na završnom pismenom ispitu jednako je 30 ocjenskih bodova itd.
Ocjenjivanje studenata provodi se prema važećem Pravilniku o studijima Sveučilišta u Rijeci (odobrenog od Senata), te prema Pravilniku o ocjenjivanju studenata na Fakultetu zdravstvenih studija u Rijeci (usvojenog na Fakultetskom vijeću Fakulteta zdravstvenih studija u Rijeci). 

ZAVRŠNA OCJENA oblikuje se na način da se ocjenskim bodovima ostvarenim tijekom nastave pridružuju bodovi ostvareni na završnom ispitu. Ocjenjivanje studenata na temelju konačnog uspjeha obavlja se kako slijedi:

   Kriterij                  Ocjenski bodovi      Brojčana ocjena                      ECTS ocjena

90 – 100%                    90 - 100                    5 (izvrstan)                                A

75 – 89,9%                   75 - 89                      4 (vrlo dobar)                            B

60 – 74,9%                   60 - 74                      3 (dobar)                                    C

50 – 59,9%                   50 - 59                      2 (dovoljan)                               D

0 – 49,9%                     0 - 49                      1 (nedovoljan)                            F



Mogućnost izvođenja nastave na stranom jeziku:

	/


Ostale napomene (vezane uz kolegij) važne za studente:

	Sve moguće dodatne detaljne informacije i upute studenti mogu kontinuirano dobiti tijekom nastave od voditelja kolegija te svih nastavnika i suradnika uključenih u nastavu, osobnim kontaktom ili putem elektroničke pošte.


SATNICA IZVOĐENJA NASTAVE (za akademsku 2023./2024. godinu)

Raspored nastave 
	         Datum
	Predavanja (vrijeme i mjesto)
	Seminari 
(vrijeme i mjesto)
	Vježbe 
(vrijeme i mjesto)
	      Nastavnik

	23.03.2024.
	08.00-14.00  8P
P1 Specifičnosti prehrane sportaša i rekreativaca
P2-P3 Unos nutrijenata kroz faze treninga i natjecanja

P4-P5 Uvod u fiziologiju sporta
P6 Pravilna hidracija sportaša

P7 Procjena tjelesnog sastava i stupanj uhranjenosti sportaša

(14,00 - 19,00h)

P8 Planiranje prehrane sportaša i sportaša  rekreativaca s različitim potrebama (djeca, mladi, stariji, vegetarijanci, šećerni bolesnici, pretili i dr.)

FZS


	
	
	Prof. dr. sc. Davor Štimac, dr. med.
Dr.sc. Ivica Vrdoljak dipl.ing.



	06.04.2024.
	08.00-14.00 7P
P9-P11 Planiranje prehrane sportaša i sportaša  rekreativaca s različitim potrebama (djeca, mladi, stariji, vegetarijanci, šećerni bolesnici, pretili i dr.)

P12-P13 Suplementacija sportaša

P14-P15 Poremećaji u hranjenju kod sportaša i rekreativaca
14.00-20.00 7P
FZS 
	
	
	Dr.sc. Ivica Vrdoljak dipl.ing.

Karla Ferk mag.nutr. (P12-P13)

Marina Kozina mag.nutr. (P14-P15)

	20.04.2024.
	
	12.00-16.00 5S
S1 Planiranje prehrane atletičarki od 12-18 godina
S2 Planiranje prehrane atletičara od 18 -25 godina – trkači na kratke pruge

S3 Planiranje prehrane rekreativaca s dijabetesom u popularnim školama trčanja (pripreme za polumaraton)

S4 Planiranje prehrane košarkaša u pripremnom periodu
S5 Planiranje prehrane nogometaša u igračkoj sezoni

(12.00-16.00 h) FZS

	
	Dr.sc. Ivica Vrdoljak dipl.ing. (S1-S5)



	11.05.2024.
	
	 (12.00-16.00h) 5S
S6 Planiranje prehrane profesionalnih plesačica i plesača
S7 Planiranje prehrane biciklista 
S8 Planiranje prehrane punoljetnih rukometašica 
S9 Planiranje prehrane atletskih dugoprugaša - veterana
S10 Planiranje prehrane djevojčica 10-18 godina – ritmička gimnastika
(12.00-16.00 h)  5S
 FZS 

	
	Dr.sc. Ivica Vrdoljak dipl.ing.


Popis predavanja, seminara i vježbi:

	P
	PREDAVANJA (tema predavanja)
	Broj sati nastave
	Mjesto održavanja

	P1
	P1 Specifičnosti prehrane sportaša i rekreativaca


	1
	FZS 

	P2-P3
	P2-P3 Unos nutrijenata kroz faze treninga i natjecanja


	2
	FZS 

	P4-P5
	P4-P5 Uvod u fiziologiju sporta


	2
	FZS 

	P6
	P6 Pravilna hidracija sportaša


	1
	FZS

	P7
	P7 Procjena tjelesnog sastava i stupanj uhranjenosti sportaša


	1
	FZS

	P8-P11
	P8-P11 Planiranje prehrane sportaša i sportaša i rekreativaca s različitim potrebama (djeca, mladi, stariji, vegetarijanci, šećerni bolesnici, pretili i dr.)


	4
	FZS 

	P12-P13
	P12-P13 Suplementacija sportaša


	2
	FZS

	P14-P15
	P14-P15 Poremećaji u hranjenju kod sportaša i rekreativaca
	2
	FZS 

	
	Ukupan broj sati predavanja
	15
	


	S
	SEMINARI (tema seminara)
	Broj sati nastave
	Mjesto održavanja

	S1
	Planiranje prehrane atletičarki od 12-18 godina
	1
	FZS

	S2
	Planiranje prehrane atletičara od 18 -25 godina – trkači na kratke pruge


	1
	FZS 

	S3
	Planiranje prehrane rekreativaca s dijabetesom u popularnim školama trčanja (pripreme za polumaraton)
	1
	FZS 

	S4
	Planiranje prehrane košarkaša u pripremnom periodu
	1
	FZS 

	S5
	Planiranje prehrane nogometaša u igračkoj sezoni
	1
	FZS 

	S6
	Planiranje prehrane profesionalnih plesačica i plesača
	1
	FZS 

	S7
	Planiranje prehrane biciklista 
	1
	FZS 

	S8
	Planiranje prehrane punoljetnih rukometašica 
	1
	FZS

	S9
	Planiranje prehrane atletskih dugoprugaša - veterana
	1
	FZS

	S10
	 Planiranje prehrane djevojčica 10-18 godina – ritmička gimnastika
	1
	FZS

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	Ukupan broj sati seminara
	10
	


	
	ISPITNI TERMINI (završni ispit)

	1.
	

	2.
	

	3.
	

	4.
	


2

