Tobb mint, 30 éve elismert szakértelemmel dolgozom sportolokkal az eredményes sporttaplalkozas
kialakitasaban, egyénre szabott, iddzitett étrenddel, figyelembe véve az egészség allapotanak valtozésait is!
Elérhetgségeim: Tel: +3670-213-76-64, email: anitadieta@gmail.com

Teljesitményfokozaés, teljesitmény optimalizalas, bajnokok étrendje, és hasonl6 fogalmak alatt lapul a
mindent tudas "hite". Szamos sportolot ezzel a tudassal segitem teljesitményének fejlesztésében,
optimalizalasadban, novelésében - fokozasadban. Folyamatosan megtapasztalom, hogy kemény munkéval,
odafigyeléssel oriasit lehet fejlodni a sportteljesitményben! 2012, 2016, 2018, 2020-2021 olimpiara késziild,
2015,2017 ifjasagi olimpiara késziil6 sportolokkal dolgozom a tovéabbi olimpidkra valo felkésziilésiikben,
2024-ra, 2028-ra. Ezen tapasztalatok alapjan dolgozom, azzal a tudattal, hogy maximalisan, kihasznélva az
sszes lehetéséget (étrend, iddzitett étrend, étrend-kiegészité javaslatok - SZIGORUAN A SAY NO TO
DOPPING! FENYEBEN -, sportpszichologus, tematikus edz6k, masszr, gyogytorna, stb...), torekedni kell
a leheto legjobb teljesitmény eléréséért. Szem eldtt tartom, hogy a sportteljesitményt olyan lehetdségek
kihasznalasaval noveljiik, hogy az egészségi allapot romlasanak kockazatat csokkentsiik. Ha tudjuk, hogy
mindent megtettiink, ami t6liink elvarhato, akkor tisztességgel nézhetiink szembe sporttarsainkkal,
sportvezetdkkel, csalddunkkal és a szurkolokkal is! Sok sikert kivanok hozza minden sportolonak, €s
bajnokka valni akarénak!Szdmomra kiemelt fontossagt, hogy folyamatosan, naprakészen figyeljem a
sportoldkra vonatkozo kiilfoldi és hazai kutatasokat, eredményeket.

2020-2021. évi XIV. Nyari Olimpidra is készitettem fel sportolokat, amely eredményessége tekintetében
sportoloi, €s sportszovetségek ajanlasra a MPB az olimpiat kdvetden allami jutalomban részesitett.
2018-ban az els6 Sportdietetikus képzést elvégeztem, a PTE ETK posztgradualis szakképzésén.

2016. ¢évi XIII. Nyari Olimpiara is készitettem fel sportolokat, amely eredményessége tekintetében sportoloi,
¢s sportszovetségek ajanlasra hazankban az els6 dietetikusként a MOB az olimpiat kovetéen allami
jutalomban részesitett.

2016-ban diplomaztam hazankban els6ként jogi szakokleveles dietetikusként.

2015-t61 folyamatosan veszek részt a Doppingellendrzési, Doppingellenes tevékenységrol szolo képzéseken.

Dietetikai sportolokra adaptalt szaktanacsadas tematikdm a 6A program alapjan:

ASSESS: a sportold teljes korli egészségi allapotanak, testosszetételének felmérése.

AGREE: egyetértésre valo torekvés a realis verseny-, eredményorientalt célkitiizések kialakitasaban.
ADVICE: széleskorii tanacsadas az egészség, sportteljesitmény optimalizalasa érdekében,;

edzéshez, versenyhez /meccsekhez idézitett étkezés javaslat;

sziikség szerinti étrend-kiegészitd javaslatok a doppingmentesség+ar/érték figyelembevételével!
ASSIS: a sportold folyamatos tamogatasa tajékoztatd anyagokkal, receptarakkal;

egyiittmiikodés a sportoldi teammel, edzével, sportorvossal, sportpszichologussal, stb,;
AVAILABLE: 0-24 6ras korlatlan telefonos elérés biztositasa a sportold, edz6é szdmara.

ARRANGE: igény szerinti célmegvaldsitas kovetése, teljesitményndvelés céljabol tovabbi javaslatok.

1, figyelembe veszem, hogy a sportolonak kevés ideje van, igy telefonos egyeztetés utan email-n kérek be
szamos adatot (edzés-verseny/meccs terv, teljesitmény diagnosztika), kitdltendd sporttaplalkozasi naplo, stb.
2, beérkezo adatokat alaposan kielemzem, €s javaslatokat adok esetleges tovabbi vizsgalatokra;

3, elkészitek egy alap Taplalkozasi ajanlast, egy hetes egyénre szabott mintaétrendet;

edzéshez, versenyhez/meccshez iddzitett mintaétrendet, hidratacios programtervet (ez kb.: 15-20 munkadra)
4, az elore egyeztetett sportolokra adaptalt személyes dietetikai szaktandacsadas menete 1,5-2 oraban:
specialis, 4 ponton mérd testosszetétel mérdvel széles korti szegmentalis testosszetétel mérést végzek;
dietetikai diagnozis allitok fel, amely a szakmai meghatarozasa a problémanak figyelembe véve a sportagat;
pontositjuk a még felmeriil6 kérdéseket, a Taplalkozasi anamnézis atbeszélésével;

ezt kovetden ételkészitési és élelmiszer bemutatasa torténik;

véglegesitjiik az alap Taplalkozasi ajanlast (20-30 oldal receptekkel), és az egyénre, edzésre,
versenyre/meccsekre szabott étrendeket;

kinyomtatva, dossziéba rendezve, hiteles alairassal, pecséttel ellatva (szerz6 jog védi az anyagokat!) kapja
meg a sportold az elkésziilt dokumentaciot;

5, igény szerinti email munkanapokon, és 0-24 6ras telefoniigyelet (sms nem megfeleld);

6, nyomon kdvetés, felmeriild kérdések megbeszélése telefonon, vagy irasban email-en, tovabba kovetem a
versenyeket, igény szerint részt is veszek hazai versenyeken a sportoloi — szovetségi igénynek megfelelden!
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Osszességében egyszer kell személyesen konzultilnunk az elsédleges program kialakitisa érdekében!
Személyes kontroll késébbiekben javasolt: verseny/meccs szezon utan kiértékelés céljabol;
felkésziilési idészak elején, a célok kitlizése, és hozzaadaptalt teljesitményndveld lehetdségek okan.

A szeméyes konzultacié a fenti munkaodrak alapjan 95 000 HUF+0% Afakiindulasi megbizés dijul
A megbizas dijat emelhetik: egyedi személyes kérések, késdbbiekben kideriild betegség allapotok.
A szamlam elszamolhatdé TAO rendszerben is, egészségpénztaraknal is.
A szakma, - Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége és tagjai
- 2010-ben a 2009.¢v Terapias Dietetikusanak valasztott meg.
Korabban a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének Etikai bizottsdganak elnoki posztjat toltottem be.
Tagja vagyok:Magyar Edzok Tarsasaganak,Magyar Sporttudomanyi Tarsasagnak
Magyar Egészségiigyi Szakdolgozok Kamarajanak
Elérhetgségeim: Tel: +3670-213-76-64, email: anitadieta@gmail.com
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