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SRODA - 3.10.2018

Sala/

Czas Liczba Temat Prowadzacy

18.00-19.00 Rejestracja uczestnikow konferencji — organizatorzy, wyktadowcy i szkoleniowcy

18.00-19.00 Rejestracja uczestnikéw konferencji — zawodnicy

19.00-20.00 Kolacja

20.00-20.30 |FGH/300 |Rozpoczecie konsultacji selekcyjno-diagnostycznej ZKN PZLA
Podaz biatka u sportowcow (réznice miedzy blokami, jak r6wniez zmienne
osobnicze oraz periodyzacja).

20.30-22.00 |FGH/300 |Weglowodany w diecie sportowca (zapotrzebowanie i periodyzacja, Urszula Somow
rekomendacje swiatowe, praktyka - na produktach, positkach,
jadtospisach).

CZWARTEK - 4.10.2018
Czas Sala |[Temat Prowadzacy

07.00-08.00 Sniadanie
Wzgledny niedobor energii w sporcie - czym jest, czym grozi i jak mu

09.00-10.30 [FGH/300|zapobiega¢. Urszula Somow
Zaburzenia gospodarki zelazem u sportowcéw - wsparcie zywieniowe.

11.00-12.30 Z,ajgua praktyczne , . . . . Stanistaw Jaszczak
Cwiczenia sprawnosci wptywajgce na technike biegu
Zajecia praktyczne
Sita (podstawowa i dynamiczna) jako srodki w treningu biegéw $rednich

11.00-12.30 i dtugich Bozena Dziubinska
Sita Biegowa w rdznych postaciach jako forma treningu techniki i
intensywnosci.

11.00-12.30 Zelqcla prakiyczne ~rzut dysidem y . Aleksandra Walczak
Metodyka nauczania oraz doskonalenie techniki rzutu dyskiem
Zajecia praktyczne — pchniecie kulg .

11.00-12.30 Metodyka nauczania oraz doskonalenie techniki pchniecia kulg Przemystaw Zabawski
Zajecia praktyczne — rzut oszczepem

11.00-12.30 Metodyka nauczania oraz doskonalenie techniki rzutu oszczepem Leszek Walczak
Zajecia praktyczne — rzut mtotem L

11.00-12.30 Metodyka nauczania oraz doskonalenie techniki rzutu mtotem Marcin Gora
Zajecia praktyczne - skoki

11.00-12.30| H/60 |Prawidtowa rozgrzewka przygotowujgca skoczka do treningu w Przemystaw Radkiewicz
zaleznosci od jego akcentu.
Zajecia praktyczne — biegi krétkie (sprint)

11.00-12.30 Przeglad srodkdéw treningowych, oraz ich wykgrzystanle w trenlngu' sity Krzysztof Kotuta
u sprintera, z akcentem na okres przygotowania wszechstronnego i
ukierunkowanego.
Zajecia praktyczne — biegi krotkie (sprint przedtuzony)

11.00-12.30 Metodyka nauczania zmian sztafetowych 4x100m ,4x400m oraz Anna Sekowska
doskonalenie zmian sztafetowych

11.00-12.30 Zajecia praktyczne - bl‘egl krotkie (blegl przez ptotki) Iza Zalewska-Posmyk
Metodyka nauczania biegu przez ptotki

13.00-14.00 Obiad

15.00-16.00 |[FGH/300 Polska Agencja Antydopingowa prezentacja programu informacyjno- Dariusz Blachnio

edukacyjnego
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16.15-17.15| F/60 |Zajecia teoretyczne - Rzut dyskiem Aleksandra Walczak

17.30-18.30| H/60 |Zajecia teoretyczne - Pchniecie kulg Przemystaw Zabawski

17.00-18.30 Zajecia praktyczne . L Stanistaw Jaszczak
Cwiczenia sprawnosci wptywajgce na technike biegu.
Zajecia praktyczne
Sita(podstawowa i dynamiczna) jako Srodki w treningu biegéw Srednich i

17.00-18.30 dtugich. Bozena Dziubinska
Sita Biegowa w rdznych postaciach jako forma treningu techniki i
intensywnosci.

16.15-17.15 | H/60 Zajecia teorgtyczne— Ksztattowanie sity specjalnej i trening mocy w Przemystaw Radkiewicz
skoku wzwyz

16.15-17.15 | G/60 Zajec?la teoretyczne—skok }N.dal i t.I’OJSkOk (F?rezent.a(.:Ja —¢wiczenia Jerzy Kaduszkiewicz
specjalne, elementy techniki, trening petnej techniki )
Zaieci “Rénice | — hnice skok ;

17.30-18.30 G/60 ajecia t‘e(?retyczne Oznice |‘ pod'obllenstwa w technice skoku wzwyz u Kazimierz Ziecina
zawodnikéw Kadry Narodowej Junioréw.

16.30-18.30 Zajecia praktycz'm:a - sk(?k o tyczc.e (Prez.er.mtaqa — ¢wiczenia specjalne, Dariusz toé
elementy techniki, trening petnej techniki )
Zajecia praktyczne — biegi krotkie (sprint)

17.00-18.30 Ksztattowanie wytrzymatosci sitowej poprzez trening sity biegowej w Krzysztof Kotuta
okresie przygotowawczym w konkurencjach sprinterskich.

17.00-18.30 Zajecia plja]kty(fzne - bl.egl krotk|§ (sprm.t przedtuzony) Anna Sekowska
Sprawnos¢ ogdlna w biegach sprinterskich

17.00-18.30 Z,ajt‘gua p.raktyczr‘1e — biegi krétkie (b!egl‘przez ptotki) . Iza Zalewska-Posmyk
Cwiczenia techniczne w doskonaleniu biegu przez ptotki

19.00-20.00 Kolacja

20.00 Zajecia teoretyczne dla prowadzacych w blokach konkurencji
PIATEK - 5.10.2018
Czas Sala |Temat Prowadzacy
07.00-08.00 Sniadanie
08.30-09.30| F/60 Zajecia teoretyczne: Wptyw cech motorycznych sity i szybkosci na Jan Panzer

technike biegu

08.30-09.30 | G/60 |Zajecia teoretyczne - Rzut mtotem Marcin Gora

09.30-10.30 | H/60 Zajecia teoretyczne — tréjskok. Struktura treningu wieloletniego i Jacek Butk|ew|cz .
makrocyklu rocznego. Jerzy Kaduszkiewicz

09.30-10.30| F/60 |Zajecia teoretyczne - Rzut oszczepem Leszek Walczak
Zajecia teoretyczne: Bezposrednie przygotowanie startowe zawodnika w

08.30-09.30 | G/80 |biegu sprinterskim na dystansie 100 m oraz aspekt treningu Krzysztof Kotuta
przedstartowego w imprezie docelowej

09.30-10.30| H/80 FZ):;))j}recia teoretyczne: Periodyzacja treningu rytmowego w biegu na 400 m Robert Kedziora

09.45-10:30 Z’ajgaa praktyczne - . . Marek Adamek
Cwiczenia sprawnosciowe w pozycjach izolowanych

10.30-11.45| 8*28 |Zajecia praktyczne —wytrzymatosc (optojump) Ryszard Pilarczyk

12.00-12:45

Zajecia praktyczne — ¢wiczenia biegowe w wodzie

Marek Adamek

10.45-12.30

Zajecia praktyczne — rzut dyskiem
Metodyka nauczania oraz doskonalenie techniki rzutu dyskiem

Aleksandra Walczak
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10.45-12.30

Zajecia praktyczne — pchniecie kulg
Metodyka nauczania oraz doskonalenie techniki pchniecia kulg

Przemystaw Zabawski

10.45-12.30

Zajecia praktyczne — rzut oszczepem
Metodyka nauczania oraz doskonalenie techniki rzutu oszczepem

Leszek Walczak

10.45-12.30

Zajecia praktyczne — rzut mfotem
Metodyka nauczania oraz doskonalenie techniki rzutu mtotem

Marcin Gora

11.00-12.30

Zajecia praktyczne — skok w dal i tréjskok (Pokaz ¢wiczenia specjalne,
elementy techniki, trening petnej techniki ) stosowane w
poszczegdlnych okresach rocznego cyklu szkolenia — okres
przygotowawczy

Jacek Butkiewicz
Jerzy Kaduszkiewicz

11.00-12.30

Zajecia praktyczne — skok wzwyz: ¢wiczenia specjalne, elementy
techniki w zaleznosci od okresu przygotowawczego

Przemystaw Radkiewicz

11.00-12.30

Zajecia praktyczne — skok o tyczce (Pokaz éwiczenia specjalne, elementy
techniki, trening petnej techniki ) stosowane w poszczegdlnych okresach
rocznego cyklu szkolenia — okres przygotowawczy

Dariusz to$

11.00-12.30

Zajecia praktyczne — biegi krotkie (sprint)
Metodyka nauczania startu niskiego

Krzysztof Kotuta

11.00-12.30

Zajecia praktyczne — biegi krétkie (biegi przez ptotki)
Cwiczenia sprawnoéci specjalnej z wykorzystaniem ptotkéw w treningu
ptotkarzy

Robert Kedziora

11.00-12.30

Zajecia praktyczne — biegi krotkie (sprint przedtuzony)
Rozgrzewka i ¢wiczenia sprawnosci ptotkarzy

Iza Zalewska-Posmyk

13.00-14.00

Obiad

14:15-16.00

FGH/300

Rola komunikacji trener - zawodnik: wskazania praktyczne

Dariusz Nowicki

16.15-17.00

Zajecia praktyczne — biegi krotkie (rozgrzewka przed opto)
Rozgrzewka sprintera przed zawodami

Krzysztof Kotuta

17:00-18:00| 8%*25 |Zajecia praktyczne i teoretyczne — biegi krdtkie (opto) Kobiety Ryszard Pilarczyk
Zaioc ERPTETOr

17.15-18:00 ajecia praktycz.ne biegi krotkie (rozgrzewka przed opto) Krzysztof Kotuta
Rozgrzewka sprintera przed zawodami

18:00-19:00| 8%*25 |Zajecia praktyczne i teoretyczne — biegi krotkie (opto) Mezczyzni Ryszard Pilarczyk

16.30-17.20 Z,ajgua Praktyczne .. . L Krzysztof Szatach
Cwiczenia z ptotkami jako elementy treningu sprawnosci biegaczy

17.20-18.00 Biegi przez ptotki jako srodek treningowy Krzysztof Szatach

16.30-17.20

Zajecia praktyczne
Ukierunkowane $rodki treningowe pomocne w korekcie techniki biegu.

Stanistaw Jaszczak

17.20-18.00

Cwiczenia z pitkami lekarskimi forma treningu sprawno$ciowo —sitowego

Mirostaw Barszcz

16.30-18.30

Zajecia praktyczne — rzut dyskiem
Sprawnos¢ ogdlna i specjalna w rzucie dyskiem

Aleksandra Walczak

16.30-18.30

Zajecia praktyczne — pchniecie kulg
Sprawnos¢ ogdlna i specjalna w pchnieciu kulg

Przemystaw Zabawski

16.30-18.30

Zajecia praktyczne — rzut oszczepem
Sprawnos$¢ ogdlna i specjalna w rzucie oszczepem

Leszek Walczak

16.30-18.30

Zajecia praktyczne — rzut mfotem
Sprawnos$¢ ogdlna i specjalna w rzucie mtotem

Marcin Gora

16.30-18.30

Zajecia praktyczne — skok w dal i tréjskok (Pokaz ¢wiczenia specjalne,
elementy techniki, trening petnej techniki ) stosowane w
poszczegdblnych okresach rocznego cyklu szkolenia - okres
przeksztatcenia (transformacji)

Jacek Butkiewicz
Jerzy Kaduszkiewicz

16.30-18.30

Zajecia praktyczne — skok wzwyz (Pokaz ¢wiczenia specjalne, elementy

Kazimierz Ziecina
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techniki, sposoby i metody korygowania btedéw w technice skoku
WzZwyz

16.00-19.00

Zajecia praktyczne — skok o tyczce (Pokaz ¢éwiczenia specjalne, elementy
techniki, trening petnej techniki ) stosowane w poszczegdlnych okresach
rocznego cyklu szkolenia - okres przeksztatcenia (transformacji)

Zajecia praktyczne — skok o tyczce

Pokaz ¢wiczenia specjalne, elementy techniki, trening petnej techniki )
stosowane w poszczegoélnych okresach rocznego cyklu szkolenia - okres
przedstartowy i startowy

Dariusz to$

19.00-20.00

Kolacja

20.00 Zajecia teoretyczne w blokach konkurencji Do decyzji bloku
20.00 Spotkanie z Trenerami Koordynatorami Grzegorz Sobczyk
SOBOTA - 6.10.2018
Czas Sala |Temat Prowadzacy
07.00-08.00 $niadanie
09.00-10.30 [FGH/300|Zajecia teoretyczne - Sciegno Achillesa Jakub Dukiewicz

10.45-12.15

Zajecia praktyczne — skok w dal i trojskok

Pokaz ¢wiczenia specjalne, elementy techniki, trening petnej techniki )
stosowane w poszczegoélnych okresach rocznego cyklu szkolenia - okres
przedstartowy i startowy

Jacek Butkiewicz
Jerzy Kaduszkiewicz

10.45-12.15

Zajecia praktyczne — skok wzwyz
Poprawna technika wykonywania ¢wiczen sitowych

Kazimierz Ziecina

10.45-12.15

Zajecia praktyczne — biegi krotkie (biegi przez ptotki)
Cwiczenia sprawnoéci ogdlnej i specjalnej z wykorzystaniem pitki
lekarskiej w treningu ptotkarzy

Robert Kedziora

10.45-12.15

Zajecia praktyczne — biegi krotkie (sprint przedtuzony)
Doskonalenie koordynacji ruchowej w biegach sprinterskich

Stawomir
Landyszkowski

10.45-12.15

Zajecia praktyczne — biegi krotkie (sprint)
Rozgrzewka przed sitownig jako prewencja kontuzji

Anna Sekowska

10.45-11.35

Zajecia praktyczne
Cwiczenia z ptotkami jako elementy treningu sprawnoéci biegaczy

Krzysztof Szatach

11.35-12.15

Biegi przez ptotki jako srodek treningowy

Krzysztof Szatach

10.45-11.35

Ukierunkowane $rodki treningowe pomocne w korekcie techniki biegu.

Stanistaw Jaszczak

11.35-12.15

Zajecia praktyczne, Cwiczenia z pitkami lekarskimi forma treningu
sprawnosciowo —sitowego

Mirostaw Barszcz

10.45-12.15

Zajecia praktyczne — rzut dyskiem
Metodyka nauczania oraz doskonalenie techniki rzutu dyskiem

Aleksandra Walczak

10.45-12.15

Zajecia praktyczne — pchniecie kulg
Metodyka nauczania oraz doskonalenie techniki pchniecia kulg

Przemystaw Zabawski

10.45-12.15

Zajecia praktyczne — rzut oszczepem
Metodyka nauczania oraz doskonalenie techniki rzutu oszczepem

Leszek Walczak

10.45-12.15

Zajecia praktyczne — rzut mfotem
Metodyka nauczania oraz doskonalenie techniki rzutu mtotem

Marcin Gora

12.15

Podsumowanie konsultacji w blokach konkurencji

PZLA

12.45

Obiad




