SELEKCYJINO — DIAGNOSTYCZNA
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10-13 PAZDZIERNIKA 2019

E

POLSKIEGO ZWIAZKU
LEKKIEJ ATLETYKI

PROGRAM (aktualizacja 3.10.2019)

Czas
18.00-19.00
18.00-19.00
19.00-20.00
20.00-20.30

20.30-22.00

22.00-23.00

Czas

07.00-08.00

09.00-09.45

10.00-11.00 Zajecia praktyczne: -
Rozgrzewka warsztaty - wytrzymatose

11.00-11.45

11.00-11.45

11.45-12.30

11.45-12.30

10.00-11.00
11.00-12.30

11.00-12.30

11.00-12.30
11.00-12.30

10.00-11.00 Zajecia praktyczne: _
Rozgrzewka warsztaty - skoki

11.00-12.30

11.00-11.45

11.45-12.30
11.00-12.30

) Zajecia praktyczne:
10.00-11.00 - Rozgrzewka warsztaty — biegi krétkie

11.00-12.30

11.00-12.30

11.00-12.30

CIWARTEK 10.10.2019
Sala Temat Prowadzqgcy
Rejestracja uczestnikdw konferenciji — organizatorzy, wyktadowcy i szkoleniowcy
Rejestracja uczestnikdw konferenciji — zawodnicy
Kolacja
FG/250 Rozpoczecie konsultacii selekcyjno-diagnostycznej ZKN PZLA
Tematyka wyktadéw: Wyktadowca PZLA
FG/250 Prawidtowe oddychanie jako element freningu sportowego mgr Jakub
Mobility - praktyka Dukiewicz
K/30 Spotkanie organizacyjne ZKN na 2020 rok PZLA
PIATEK- 11.10.2019
Sala Temat Prowadzqcy
$niadanie
Wyktadowca PZLA
FG/250 Tematyka wyktadu: Model prawidtowej rozgrzewki mgr Jakub
Dukiewicz

Jakub Dukiewicz

Cwiczenia

20 K Zajecia pro.k’ryczne - wy’rrzymo’rosc. r sprawnosci  specjalnej Krzysztof Szatach
z wykorzystaniem ptotkdw w treningu przeszkodowcow.

20 M Z’CIJ.eCIO _prok’r_yczne.: - wy’rrzymo’rosc. Doskopolenle koorglyhoql .ruchowej Oraz  \yirostaw Barszez
¢wiczenia z pitkami lekarskimi jako forma treningu sprawnos$ciowo-sitowego.

20 K Z’CIJ.eCIO _prok’r_yczng - wy’rrzymo’rosc. Doskopolenle koorglyhoql .ruchowej Oraz  \yirostaw Barszez
¢wiczenia z pitkami lekarskimi jako forma treningu sprawnosciowo-sitowego.

20 M Zajecia praktyczne -  wytrzymatoS€. Cwiczenia sprawnosSci  specjalnej Krzysztof Szatach

z wykorzystaniem ptotkdw w treningu przeszkodowcéw.

Zajecia praktyczne: Rozgrzewka warsztaty - rzuty Patryk Ocypa

Zajecia praktyczne — Metodyka nauczania rzutu dyskiem Zygmunt Szwarc

Przemystaw

Zajecia praktyczne — Metodyka nauczania pchnigcie kulg 7abawski

8
8
8 Zajecia praktyczne — Metodyka nauczania rzut oszczepem Karol Sikorski
8 Zajecia praktyczne — Metodyka nauczania rzut mtotem Przemystaw Pawlak

Maciej Wtodarczyk

12 Zajecia praktyczne — skok wzwyz Beata Hotub
Zajecia praktyczne — tréjskok . .
18 Nauka i doskonalenie techniki wieloskokéw Pawet Zarajkowski
Zajecia praktyczne — skok w dall N
18 Metodyka nauczania skoku w dal w wieku juniora mtodszego Robert Nazarkiewicz
10 Zajecia praktyczne — skok o tyczce Dariusz +o$

Ewelina Biatas

Zajecia praktyczne — biegi krétkie (sprint)
Cwiczenia sprawnosci ogdlnej w treningu sprintera

16 . . P . . tukasz Mantyk
Trening elementdw skocznosci oraz mocy maksymalnej, w treningu pod kgtem
przygotowania szybkosciowego.
Zajecia praktyczne — biegi krotkie (sprint przedtuzony)

12 Sita biegowa w przedtuzonym sprincie jako ksztattowanie techniki oraz budowanie ~ Anna Sekowska
wytrzymatosci. Dostosowanie do warunkéw miejsca pracy.

12 Zajecia praktyczne - biegi krotkie (biegi przez ptotki) lzabela Zaleska-

Cwiczenia sprawnosci ogdlnej i specjalnej w treningu ptotkarzy Posmyk

13.00-14.00 Obiad
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KONSULTACJA
SELEKCYJNO — DIAGNOSTYCZNA
ZAPLECZA KADRY NARODOWEJ
PROGRAM (aktualizacja 3.10.2019)
Tematyka wyktadu: Budowanie optymalnej gotowosci startowej poprzez trening
mentalny"”
15.00-16.30 FG/250 cz. 1."Wprowadzenie do problematyki stresu przedstartowego i startowego"
cz. 2. "Ksztattowanie stanu optymalnej gotowosci startowe] poprzez trening
mentalny”
Zajecia teoretyczne - rzut dyskiem. Trening z mtodym zawodnikiem w cyklu rocznym
na przyktadzie miotacza — dyskobola.
Zajecia teoretyczne - pchniecie kulg. Analiza obcigzen treningowych na réznym
poziomie sportowym na przyktadzie konkurenciji kuli kobiet.
Zajecia praktyczne — wytrzymatosé

SPALA
10-13 PAZDZIERNIKA 2019

K

16.30-17.30 @A)

17.30-18.30 @A

16.30-17.45 1122’5\ Wykorzystanie elementdéw sity biegowej jako formy doskonalenia techniki biegu
oraz wytrzymatosci sitowej
Zajecia praktyczne — wytrzymatos$é (chéd sportowy). Kluczowe elementy technikii
16.30-17.45 12 o ) . . . .
sprawnosci specjalnej oraz sity w treningu chodziarzy.
16.30-17.30 @€YV B 7 cjecia teoretyczne— skok wzwyz

Zajecia teoretyczne — skok w dal i tréjskok
Wieloskoki i szybkos$¢ lokomocyjna jako umiejetnosci kluczowe w  skoku w dal
i trojskoku

17.30-18.30 @eyZ 1

16.30-18.30 10  Zgjecia praktyczne - skok o tyczce
Zajecia praktyczne — biegi krotkie (sprint)
16.30-18.30 16 Start niski z bloku — ocena i analiza wybranych parametréw techniki przy uzyciu
aparatury falstarfowe.
Zajecia praktyczne — biegi krotkie (sprint przedtuzony)
17.00-18.30 12 o . X > - ) - L . .
Sprawnos$¢ ogdlna oraz cwiczenia z pitkami lekarskimi w freningu sprintera
Zajecia praktyczne — biegi krotkie (biegi przez ptotki)
17.00-18.30 12 Przygotowanie organizmu do pracy sitowej. Pordwnanie wysitku w matym i duzym

obwodzie, ogdina sprawnos¢ sitowa w okresie przygotowawczym.

Zajecia teoretyczne — wytrzymatosé (chdd sportowy)
18.00-19.00 | 174 Charakterystyka sky‘recznegp freningu chodziarza oraz jego periodyzacja
W rocznym programie szkolenia
Zajecia organizacyjne ZKN — centralne
19.00-20.00 Kolacja
20.00 —Zojecio organizacyjne ZKN Makro i Centralne w blokach konkurenciji — skok wzwyz
Zajecia organizacyjne ZKN Makro i Centralne w blokach konkurencji — bieg przez
20.00 G .
ptotki
20.00 “Zojecio organizacyjne ZKN Makro i Centralne w blokach konkurenciji - mtot
20.00 Zajecia organizacyjne ZKN Makro i Centralne w blokach konkurencji — wielobdj
: i skok o tyczce
20.00 Zajecia organizacyjne ZKN Makro i Centralne w blokach konkurencji — chod
: sportowy
SOBOTA - 12.10.2019
Czas Sala Temat
07.00-08.00 $niadanie

Zajecia teoretyczne - rzut mtotem Ogdlne zasady treningu w ksztattowaniu
techniki, sity i sprawnos$ci w rzucie mtotem
Zajecia teoretyczne - rzut oszczepem Czego poftrzebuje oszczepnik”-wybrane

08.45-09.45 pR L)
aspekty przygotowania

09.45-10.45 B VL)
Zajecia teoretyczne — skok w dal. Zatozenia planu treningowego w skoku w dal na
08.45-10.45 BCIL1JM ctapie juniora mtodszego. Ewaluacja planu freningowego i korekta bteddw w

skoku w dal na etapie juniora
08.45-10.15 B ¥p 0]

Zajecia organizacyjne ZKN — podziat i struktura czasowa 2020
Zajecia teoretyczne — skok o tyczce
Zajecia teoretyczne — biegi krbtkie

Ksztattowanie zdolnosci sitowych w biegu sprinterskim biegacza na 100 i 200
08.45-09.45 . ) . ; ) . ! )
metréw. Diagnozowanie, periodyzacja, planowanie metod oraz Srodkéw

freningowych
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POLSKIEGO ZWIAZKU
LEKKIEJ ATLETYKI

Wyktadowca PZLA
mgr Dariusz Nowicki

Zygmunt Szwarc

Przemystaw
Zabawski

Bozena Dziubinhska-
Motata

Agnieszka Wozniak

Kazimierz Ziecina
Jacek Butkiewicz

Dariusz tos

Ryszard Pilarczyk
Krzysztof Kotuta
tukasz Mantyk

Stawomir
Landyszkowski

Anna Sekowska

Krzysztof Augustyn
Zbigniew Rolbiecki

Kazimierz Ziecina

Tomasz Saska

Przemystaw
Zabawski
Marek Rzepka
Michat Modelski
Dariusz +o$

Agnieszka Wozniak

Prowadzqcy

Przemystaw Pawlak

Karol Sikorski

Robert Nazarkiewicz

Dariusz tos

Krzysztof Kotuta

Ministerstwo
Sportu i Turystyki
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PROGRAM (aktualizacja 3.10.2019)
Zajecia teoretyczne — biegi krétkie

09.45-10.45 Diagnozowanie, periodyzacja, planowanie metod oraz srodkdw treningowych

H/60

09.45-10:30
10.30-11.30

20K Zajecia praktyczne — wytrzymato$¢ (rozgrzewka przed opto) Kobiety

Zajecia praktyczne i teoretyczne — wytrzymatosé (opto) Kobiety

Zajecia teoretyczne — wytrzymato$e Kobiety

Ewaluacjaiwptyw zabawy biegowej na zawodnikdw w konkurencjach biegowych
Zajecia teoretyczne — wytrzymatosé Mezczyzni

Ewaluacjaiwptyw zabawy biegowej na zawodnikdw w konkurencjach biegowych

11.45-12.30

09.45-10.30

10.45-11:30 20 M Zgjecia praktyczne — wytrzymatosé (rozgrzewka przed opto) Mezczyzni
11.30-12:30

Zajecia praktyczne i teoretyczne — wytrzymatosé (opto) Mezczyzni
Zajecia praktyczne

Metodyka nauczania oraz doskonalenia techniki rzutu dyskiem
Zajecia praktyczne

Metodyka nauczania oraz doskonalenia techniki pchniecia kula
Zajecia praktyczne

Metodyka nauczania oraz doskonalenia techniki rzutu oszczepem
Zajecia praktyczne

Metodyka nauczania oraz doskonalenia techniki rzutu mtotem
Zajecia praktyczne - tréjskok

11.00-12.30 8

11.00-12.30 8

11.00-12.30 8

11.00-12.30 8

11.00-12.30 18 Fragmentaryczna nauka trojskoku (odbicie 1,21 3)
Cwiczenia specijalistyczne ksztattujgce technike tréjskoku
11.00-12.30 12 Zajecia praktyczne — skok wzwyz
10.30-12.30 10 Zajecia praktyczne — skok o tyczce
Zajecia praktyczne — biegi krotkie (sprint) Doskonalenie techniki biegu, rytmu
11.00-12.30 16 ; . . s , .
biegowego, sity odbicia przy pomocy niskich ptotkdw oraz treningu oporowego
11.00-12.30 12 Lajecia praktyczne — biegi krotkie (biegi przez ptotki) Rozgrzewka w freningu
ptotkarzy
Zajecia praktyczne - biegi krotkie (sprint przedtuzony) Przygotowanie organizmu do
11.00-12.30 12 pracy sitowe]. Poréwnanie wysitku w matym i duzym obwodzie, ogdlna sprawnosé
sitowa w okresie przygotowawczym
13.00-14.00 Obiad

Tematyka wyktadu:

Racjonalne stosowanie suplementdw diety
Tematyka wyktadu:

Suplementy diety a ryzyko dopingu

14:30-15.15 FG/250
15:15-16.00 FG/250

16.15-17.00 18 K Zagjecia praktyczne — biegi krotkie (rozgrzewka przed opto) Kobiety

17:00-18:00 Zajecia praktyczne i teoretyczne — biegi krétkie (opto) Kobiety

Zajecia teoretyczne — biegi krétkie Kobiety

Prezentacja i omdwienie techniki biegu - zastosowanie ¢wiczeh doskonalgcych
technike biegu oraz ocena techniki biegu, wychwytywanie i korygowanie bteddw
Zajecia teoretyczne — biegi krétkie Mezczyzni

Prezentacja i omdwienie techniki biegu - zastosowanie ¢wiczeh doskonalgcych
technike biegu oraz ocena techniki biegu, wychwytywanie i korygowanie bteddw

18:00-18:45

16.15-17:00

17.00-17:45 22 M Zajecia praktyczne - biegi krotkie (rozgrzewka przed opto) Mezczyzni

17:45-18:45 Zajecia praktyczne i teoretyczne — biegi krotkie (opto) Mezczyzni

Zajecia praktyczne — wytrzymatosc. Wptyw i dobdr ¢Ewiczen sity podstawowej

16.30-18.00 12K . . . . !
i dynamicznej na technike biegu

16.30-18.00 12 M Zmecm .prok’r'yczne - v_vy’rrz;_/mo’rosc. Wptyw i dobdr &wiczen sity podstawowej
i dynamicznej na technike biegu

16.30-18.00 12 Zajecia praktyczne — wytrzymatos¢ (chod sportowy)

Kluczowe elementy techniki - podstawowe btedy oraz ich korekta
Zajecia praktyczne - rzut dyskiem

Sprawno$¢ ogdina oraz specjalna w rzucie dyskiem

Zajecia praktyczne — pchniecie kulg

Sprawno$¢ ogdina oraz specjalna w pchnieciu kulg

16.30-18.30 8

16.30-18.30 8
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Krzysztof Kotuta

Opieka Krzysztof Krél

Ryszard Pilarczyk

Jan Panzer

Jan Panzer

Opieka Krzysztof Krél

Ryszard Pilarczyk

Zygmunt Szwarc

Przemystaw
Zabawski

Karol Sikorski

Przemystaw Pawlak

Pawet Zdrajkowski

Kazimierz Ziecina
Dariusz £o$

Krzysztof Kotuta
tukasz Mantyk
lzabela Zaleska-
Posmyk

Anna Sekowska

Wyktadowca PZLA
dr Tomasz Mikulski
Wyktadowca COMS
dr Andrzej Pokrywka
Opieka tukasz
Mantyk

Ryszard Pilarczyk

Krzysztof Kotuta

Krzysztof Kotuta

Opieka tukasz
Mantyk

Ryszard Pilarczyk
Jan Panzer

Bozena Dziubinska-
Motata

Agnieszka Wozniak

Zygmunt Szwarc

Przemystaw
Zabawski

Ministerstwo
Sportu i Turystyki
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16.30-18.30

16.30-18.30

16.30-17.45

17.45-18.30

16.30-18.30

16.30-18.30

19.00-20.00
20.00
20.00

20.00-21.00

20.00-21.00

20.00-21.00

20.00-21.00

21.00

Czas
07.00-08.00
09.00-10.00

10.00-11.30

10.00-11.30
10.00-11.30

10.00-11.30

10.00-11.30

10.00-11.30

10.00-11.30

10.00-11.30

10.00-11.30

10.00-11.30

10.00-11.30
11.30
12.30
13:00

8

8

Analiza struktury szkolenia w treningu zawodnikdw z kat. wiekowej U18i20 w 2020r. Przemys+ow
s . . : . Zabawski
Lajecia organizacyjne ZKN - makro i centralne
Zajecia teoretyczne — wytrzymatosé
Metody i sposoby kontroli intensywnosci freningu w biegach srednich i dtugich Zbigniew Rolbiecki
Lajecia organizacyjne ZKN - makro i centralne
25 Spotkanie z Trenerami Koordynatorami PZLA
NIEDZIELA - 13.10.2019
Sala Temat Prowadzqcy
$niadanie
25 Spotkanie podsumowujgce planowanie ZKN na 2020 rok PZLA
Zajecia praktyczne — skok w dal i tréjskok. . .
18 Analiza predkosci w trakcie biegu po rozbiegu na podstawie pomiaru czasu Witty Pawet Zarajkowski
12 Zagjecia praktyczne — skok wzwyz Kazimierz Ziecina
10  Zgjecia praktyczne - skok o tyczce Dariusz +o$
12 Zajecia praktyczne — biegi krotkie (biegi przez ptotki). lzabela Zaleska-
Doskonalenie techniki biegu przez ptotki Posmyk
12 Zajecia praktyczne - biegi krotkie (sprint przedtuzony) Stawomir
Doskonalenie koordynacji ruchowej z wykorzystaniem matych ptotkdw. Landyszkowski
Zajecia praktyczne — biegi krotkie.
16 Trening sitowy oraz rozgrzewka funkcjonalna w oparciu o przeprowadzony wyktad|  Krzysztof Kotuta
freningu sity
40 Zajecia praktyczne — wytrzymatose. Trening funkcjonalny Krzysztof Krol
8 ZOJeqo praktyczne - Metodyka nauczania oraz doskonalenia techniki rzutu Zygmunt Szwarc
dyskiem
8 Zajecia praktyczne — Metodyka nauczania oraz doskonalenia techniki pchniecia Przemystaw
kula Zabawski
8 Zajecia praktyczne - Metodyka nauczania oraz doskonalenia techniki rzutu Karol Sikorski
oszczepem
8 Zajecia praktyczne - Metodyka nauczania oraz doskonalenia techniki rzutu Przemystaw Pawlak

Wyjazd uczestnikdw konferenciji

ORLEN!

Zajecia praktyczne — rzut oszczepem

Sprawno$¢ ogdina oraz specjalna w rzucie oszczepem

Zajecia praktyczne - rzut mtotem

Sprawnos¢ ogdina oraz specjalna w rzucie mtotem

Zajecia praktyczne — skok w dal

Korekta podstawowych bteddw techniki skoku w dal w wieku juniora
Zajecia praktyczne - trojskok

Analiza bteddw w technice tréjskoku

Zajecia praktyczne — skok wzwyz
Zajecia praktyczne — skok o tyczce

Kolacja

Zajecia teoretyczne dla szkoleniowcéw w blokach konkurencji

Lajecia organizacyjne w blokach konkurencji

Zajecia teoretyczne - biegi krétkie i przez ptotki
Lajecia organizacyjne ZKN — makro i centralne
Zajecia teoretyczne - skoki i wielobdj

Lajecia organizacyjne ZKN - makro i centralne
Zajecia teoretyczne —rzuty

mtotem
Podsumowanie konsultacji w blokach konkurenciji

Obiad
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Karol Sikorski

Przemystaw Pawlak
Robert Nazarkiewicz

Pawet Zdrajkowski

Kazimierz Ziecina

Dariusz tos

Stawomir
Landyszkowski

Jarostaw Jagaciak
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