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Tytul projektu: Spersonalizowany system optymalizacji nawodnienia - THE 1Q & WATER (akronim: 1Q & WATER)

Uwaga! Precyzyjne daty wybierane bedg przez uczestnika w kalendarzu.

Ponizszy opis ma charakter informacyjny. Pozwala zorientowac sie ile czasu wymaga zaangazowanie w projekt.

BADANIA KWALIFIKACYJNE - DZIEN PIERWSZY

Zakres badan obejmuje:
» badanie ogdlne krwi, morfologia
e 0gdlne badanie moczu (1 badanie)
e cid$nienie tetnicze krwi
e badanie EKG serca
e wzrost ciata
e masa i komponenty sktadu ciata

BADANIA KWALIFIKACYJNE + FAMILARYZACJA - DZIEN DRUGI

Zakres badan obejmuje:
e badanie lekarskie + formalna kwalifikacja

Czas trwania diagnostyki:
Czas trwania badan wynosi okoto 60 min.

Jak sie przygotowacd?

BadZz na czczo. Ostatni positek spozyj 10-12 h
przed badaniem. Zjedz lekkostrawna kolacje,
nie spozywaj alkoholu i tlustych potraw.

Czas trwania diagnostyki:
Czas trwania badan wynosi okoto 60 min.

e ogdlne badanie moczu (2 badanie)
 diagnostyka wydolnosci tlenowej (VO2max)
Opis protokotu: Préba wysitkowa przeprowadzona zostanie na cykloergometrze (rowerze).

Jak sie przygotowac?

BadZz wypoczety, odzywiony i nawodniony.
w oparciu o protokdt testu rampowego T20x1 (20W/1min). Standaryzowana préba polegaé bedzie Zabierz ze soba ubranie sportowe, recznik i
na wykonaniu pracy o stopniowo wzrastajgcej intensywnosci — wzrost oporu - 0,33 W/s. Préba wygodne obuwie. Nie zapomnij o positku, ktory
wysitkowa rozpocznie sie oporem 40 W i przy nadzorowanej kadencji 70-80 obr./min trwaé bedzie
do ustanowienia VO2max.

o familaryzacja: protokot eksperymentalny. Prezentacja.

zjesz po zakonczeniu badan.

PROTOKOL EKSPERYMENTALNY - DZIEN TRZECI

Zakres realizowanych badan
I. Diagnostyka przed odwodnieniem
e masa i komponenty sktadu ciata (DEXA)
badanie moczu (3 badanie)
badanie aktywnosci nerwowo-miegsniowej (Tensiomiografia)

Czas trwania diagnostyki:
Czas trwania badan wynosi okoto 3h (180 min)

Jak sie przygotowac?

BadZ wypoczety, odzywiony i nawodniony.
badanie USG Zabierz ze sobg ubranie sportowe, recznik i
diagnostyka sprawnosci poznawczej (SCHUFRIED, System Testéw Wiedenskich) wygodne obuwie. Nie zapomnij o positku, ktéry

zjesz po zakonczeniu badan.

Il. Protokot indukowanego wysitkiem fizycznym odwodhnienia

Opis protokotu: Wysitek prowadzacy do subtelnego odwodnienia (3% masy ciata)

przeprowadzony zostanie na rowerze stacjonarnym przy obciazeniu 50% VO2max

(zdiagnozowany na etapie kwalifikacji). Czas trwania wysitku fizycznego zalezny bedzie od tempa

odwadniania kazdego z uczestnikéw do granicy 3% masy ciata. Wysitek przeprowadzany bedzie w

pomieszczeniu gwarantujacym komfort termiczny. Kontrolne pomiary masy ciata przeprowadzane

beda co 15 min.

Ill. Diagnostyka po odwodnieniu
e masa i komponenty sktadu ciata (DEXA)
» badanie aktywnosci nerwowo-mies$niowej (Tensiomiografia)
» badanie USG
» diagnostyka sprawnosci poznawczej (SCHUFRIED, System Testéw Wiederiskich)
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GDZIE? KIEDY?

I. PIERWSZE SPOTKANIE:
W okresie od 10 lutego - 14 lutego,
godzina 7.30, 8.30, 9.30.

MIEJSCE BADAN

Akademia Wychowania Fizycznego w Katowicach
CENTRUM INNOWACJI DLA SPORTU | ZDROWIA - CISHA

ul. Mikotowska 72, 40-065 Katowice
Il. DRUGIE SPOTKANIE:

W okresie od 17 lutego - 28 lutego,

Wskazdwki dojazdu: .
godzina 8.00, 9.00, 10.00, 11.00, 12.00

Parking dla uczestnikéw projektu miesci sie przed wjazdem gtéwnym
od ulicy Mikotowskiej (po prawej stronie). Wjazd na parking

zabezpieczony szlabanem. Prosze pobraé bilet wjazdowy. Ill. TRZECIE SPOTKANIE:

W okresie od 3 marzec - 28 marzec,
godzina 7.30, 8.30

Doprecyzowania:

Terminarz indywidualnych spotkan rezerwowany bedzie w kalendarzu
na etapie rejestracji uczestnika. Powyzsze daty obrazujg w jakim
okresie organizowane bedg spotkania.

Spersonalizowany system optymalizacji nawodnienia - The IQ & Water”
Projekt nr NUTRITECH.I-001F /22 jest wspotfinansowany przez Narodowe Centrum Badan i Rozwoju
w ramach programu rzagdowego NUTRITECH - zywienie w $wietle wyzwan poprawy dobrostanu spoteczerstwa oraz zmian klimatu



