AKADEMIA ROZWOJU
TRENERA PZZ

Dbasz o wszechstronny rozwdéj swoich zawodnikéw?
Interesuje Cie jak uktadac¢ plan ogdélnorozwojowy dla Olimpijczykow?
Chciatbys wiedzie¢ jak przeciwdziata¢ ewentualnym urazom w treningu?

To nasze warsztaty sg dla Ciebie!

Organizator: Akademia Rozwoju Trenera PZZ

Prowadzacy: Mariusz Golinski — trener rozwoju ogdélnego Olimpijczykéw z Tokio
Data: 22-23/10/2022

Miejsce: NCZ

Tematyka zajec:

e Sita, wytrzymatosé¢, moc, mobilnosé, zwinnos¢ / zmiana  kierunku ruchu

e Specyfika wysitku olimpijskich klas regatowych / pozycji w zatodze

e Manipulacja masq ciata w zeglarstwie olimpijskim - jak to robic - studia przypadkow

e monitorowanie treningu w Zeglarstwie regatowym

e Testy sprawnosciowe, podstawy regeneracji wysitkowej

e Ksztaftowanie podstawowych cech motorycznych w kontekscie Zzeglarstwa
olimpijskiego w zaleznosci od okresu przygotowarn, klasy, funkcji.

Agenda:
22.10.2022
10.00-12.00 przyjazd uczestnikow
12.30-14.00 modut | - sita, wytrzymatos¢, moc, mobilnos¢, zwinno$¢ / zmiana
kierunku ruchu
14.00-15.00 lunch
15.00-16.30 modut Il - - specyfika wysitku olimpijskich klas regatowych / pozycji w
zatodze, manipulacja masg ciata w zeglarstwie olimpijskim - jak to
robic - studia przypadkéw
16.30-16.45 przerwa
16.45-18.15 modut |l - monitorowanie treningu w zeglarstwie regatowym / testy
sprawnosciowe, podstawy regeneracji wysitkowej
18.15-18.30 przerwa
18.30-19.45 modut IV — Praktyka - Ksztattowanie podstawowych cech
motorycznych w kontekscie zeglarstwa olimpijskiego w zaleznosci od
okresu przygotowan, klasy, funkcji.
20.00-21.00 kolacja

art@pya.org.pl
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AKADEMIA ROZWOJU
TRENERA PZZ

Organizator: Akademia Rozwoju Trenera PZZ
Prowadzacy: Bartosz Kiedrowski- specjalista Rehasport
Miejsce: NCZ

Efekty ksztatcenia
Tematyka zajec:

e Przygotowanie odpowiedniej regeneracji po treningowej oraz okoto sezonowej
e Wiedza na temat najwazniejszych czynnikow ryzyka wystepujgcych w treningu
e Wiedza na temat ,przesiania” kontuzji koniecznych do odestania do specjalisty
e Wiedza na temat podstaw postepowania po zabiegach operacyjnych

e Przygotowanie do treningu uzupetniajgcego i prewencyjnego

23.10.2022
07.30-08.00 poranny rozruch
08.15-08.45 $niadanie
09.00-10.30 modut V — Praktyka- Nowoczesna odnowa biologiczna, czyli co

mozemy zrobié, by uchronié sie przed urazem/ kompleksowa opieka
nad zawodnikiem w klubie- testy nie tylko dla fizjoterapeutéw
10.30-10.45 przerwa
10.45-12.15 modut VI — Najczestsze kontuzje w zeglarstwie, ktérym mozemy
zapobiec, a ktdre leczy¢? / Zabieg operacyjny, kiedy zawodnik moze
wrdci¢ do treningu, a kiedy powinien zosta¢ na kozetce. Analiza

przypadkow.
13.00- 14.00 lunch
14.15-15.45 modut VIl — Przetrenowanie, na jakie zachowania zwrdci¢ szczegdlng
uwage?/ Przerwa od treningu? Kontuzja, z ktérg moge ptywac
15.45-16.00 przerwa
16.00-18.00 modut VIIl — Analiza nadestanych przypadkéw/ lle da¢ czasu na

leczenie (uraz- rehabilitacja- trening przygotowania motorycznego-
trening specjalistyczny) / Dyskusja
18.00 zakonczenie sesji

art@pya.org.pl



AKADEMIA ROZWOJU
TRENERA PZZ

Uczestnicy:

W celu zapewnienia najwyzszej jakosci szkolenia ilo$¢ uczestnikdéw w sesji ograniczona
jest do 18 osdb.

Cena w/w sesji dla uczestnikow zawierajgca koszty zajeé, noclegdw i wyzywienia
wynosi 350 PLN/osobe. Cena jest stata, niezaleznie od wykorzystania
noclegdw/wyzywienia.

Uczestnictwo w sesji oznacza aktywny udziat uczestnika we wszystkich dniach.
Prosimy o zabranie ze sobg odziezy sportowe;j.

Zapisy:

o Otwarte do 10.10.2022.

o Przy uzyciu tego formularza.

o Zakwalifikowani uczestnicy (18 osdb) zostang powiadomieni mailowo o tym
fakcie, gdzie przeslemy witasciwy link do optaty za sesje. Po optaceniu kosztéw
prosimy o rownoczesne przestanie potwierdzenia mailem na adres
art@pya.org.pl

o Po opfaceniu sesji uczestnikowi nie przystuguje prawo do zwrotu wniesionej
opfaty.

W razie pytan prosimy o kontakt mailowy art@pya.org.pl

Pozdrawiamy, ARTeam

art@pya.org.pl
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