CZY SIE ROZNIA PAKIETY: BASIC - STANDARD - PRO

Kursy Akademii Rozciggania oferujg trzy roczne pakiety: Basic, Standard i Pro, podzielone na trzy gtdwne cykle sportowe: OFP, SFP, ANZ *.

1.

Baza OFP (ogolne fizyczne przygotowanie w
sportach gimnastycznych) - budowanie balansu
miesniowego, odblokowanie spietych czesci ciata,
wprowadzenie prawidtowej techniki rozciggania i

2.

Baza SFP (specjalistyczne fizyczne
przygotowanie) — aktywacja i wzmocnienie

wszystkich grup miesniowych, szlifowanie techniki,

nauka fundamentalnych figur gimnastycznych

3.

Baza ANZ (aktywacja nowych zakreséw /
biomechanika / mental) - maksymalne
zwigkszenie zakresu ruchu i gibkosci, wypracowanie
estetyki, nauka figur gimnastycznych

zwigkszenie gibkosci.

(szpagaty, gieciaiin.).

(zaawansowane figury, gracja, uktady).

Skupia sig na ogélnym
przygotowaniu fizycznym (OFP),
poprawe balansu miesniowego oraz
ogoélnej gibkosci ciata. Zawiera
uniwersalne techniki rozciggania, co
czyni go idealnym dla amatoréw i
0s6b dbajacych o zdrowa kondycje.
Treningi sg dostepne w formie
nagran do samodzielnej pracy.

Obejmuje OFP i SFP. Skupia sie na
nauce podstawowych figur
gimnastycznych, takich jak szpagat i
mostek, a takze na poprawie zakresu
ruchu. To kompleksowa praca nad
rozwojem gibkosci. Treningi dostepne
sg w formie nagran do samodzielnej

pracy.

Obejmuje OFP, SFP, ANZ, biomechanike, trening mentalny i in. Dedykowany osobom
trenujacym pole dance, gimnastyke, aerial, taniec i inne dyscypliny ktére wymagaja
kompleksowego przygotowania zakreséw. Idealny program dla oséb, ktére chcag osiggnaé
zaawansowane wyniki. Treningi na zywo przez Zoom oraz nagrania + mentoring. Skupia sie
na perfekcyjnym szlifowaniu techniki rozciggania, trudnych figurach, biomechanice,
mentalnym przygotowaniu oraz indywidualnym wsparciu kursanta.

150 zt /miesigc

250 zt /miesigc

5066zt promocjatrwa do 20.11.24
299 zt /miesiagc

Roczny kurs, 50 h

Roczny kurs, 80 h

Roczny kurs, 160 h

1 h w pakiecie kosztuje 30 zt

1 h w pakiecie kosztuje 31,25 zt

1 h w pakiecie kosztuje 18,60 zt w promocji
Najlepsza cena w Polsce!

Czego sie nauczysz:

Kompleksowego przygotowania
ciata (odblokowanie spietych
grup miesniowych, aktywacja
100% ciata, nawyki zwigzane z
estetyka i gracjg), a takze technik
rozciggania od podstaw, ktére
stuzg poprawie komfortu zycia.

Czego sie nauczysz:

Kompleksowego przygotowania
ciata (odblokowanie spietych grup
miesniowych, aktywacja 100% ciata,
nawyki zwigzane z estetyka i gracja),
a takze technik rozciggania od
podstaw, ktdre stuzg poprawie
komfortu zycia oraz nauki gtéwnych
figur gimnastycznych:

Szpagat, mostek, sznurek.

Czego sie nauczysz:

Profesjonalne przygotowanie nowych zakreséw niezaleznie od wieku i poziomu
zaawansowania (odblokowanie spietych grup miesniowych, aktywacja 100%
ciata, nawyki estetyki i gracji), techniki rozciggania na kazdym stopniu
Zaawansowania.




Budowania fundamentalnej
bazy gimnastycznej
Neurogimnastyki
Aktywacji stawow
barkowych

Otwierania Klatki
piersiowej
Odblokowania odcinka
ledzwiowego L5-S1
Wypracowania
prawidtowych nawykow
postawy i oddychania
Pracy na punktach
spustowych, uwalniajacej
napigcia i stres

Technik rolowania i
automasazu

Techniki rozciggania od
podstaw

Budowania fundamentalnej
bazy gimnastycznej OFP i SFP
Neurogimnastyki i
Biomechaniki

Aktywacji stawow barkowych
Otwierania Klatki piersiowej
Odblokowania odcinka
ledzwiowego L5-S1
Wypracowania prawidtowych
nawykow postawy i
oddychania

Technik relaksacji i medytacji
w ruchu

Technik rolowania i
automasazu

Pracy na punktach
spustowych, uwalniajacej
napigcia i stres
Profesjonalnego trenowania w
cyklach sportowych

Oraz
Szpagat poprzeczny

Szpagat podtuzny
Mostek gimnastyczny

Kurs PRO - to roczny kurs, ktdry sktada sie z 3 cykli sportowych (OFP, SFP i ANZ),
kazdy cykl trwa od 2,5 do 4 miesiecy. Trzy tygodnie intensywnych treningdw,
czwarty tydzien przeznaczony na regeneracje i prace mentalng.

Profesjonalnej techniki rozciggania od podstaw do PRO
Dodatkowych niuansow rozciggania waznych dla sportowcow
(pole/aerial/taniec)

Budowania fundamentalnej bazy gimnastycznej OFP, SFP, ANZ
Neurogimnastyki

Aktywacji stawow barkowych

Otwierania Klatki piersiowej

Odblokowania odcinka ledzwiowego L5-S1

Wypracowania prawidtowych nawykow postawy i oddychania
Pracy na punktach spustowych, uwalniajacej napigcia i stres
Technik rolowania i automasazu

Profesjonalnego trenowania i regeneracji w cyklach sportowych
Technik relaksacji i medytacji w ruchu

Szpagatu poprzecznego

Szpagatu podtuznego / ponad szpagatu

Mostka gimnastycznego

Podstawowych i zaawansowanych figur gimnastycznych
Zdobedziesz nawyki mentalne (koncentracja, samokontrola, dyscyplina,
pozytywne myslenie i motywacja).

Oraz profesjonalne techniki gimnastyczne:

NoOURA®ON

»Ztote zasady i tajemnice rozciggania” — wprawki i super-sety.
. Aktywny gimnastyczny szpagat podtuzny i szpagat poprzeczny
. Mostek klasyczny / ze stania / ze ztapaniem nég
. Szpagatogiecia
.lgta
. Figury gimnastyczne (szpagatowe, gibkosSciowe, rotacyjne)
. Profesjonalna technika rozciggania i fundamentalna baza na poziomie dla

Srednio- oraz zaawansowanych osob, a dla oséb poczatkujacych —techniki
aktywacji i wzmocnienia).

8. Klasyka

9. Kontorsja

10. Szpagat / Ponadszpagat na kazda strone i wyréwnanie dysproporcji
miesniowych.

11. Techniki podnoszenia i utrzymania nég




12. Aktywne giecia w plecach

13. Aktywne szpagaty

14. Gracja na zakresach, estetyka ruchu

15. Trening sportowy i mentalny

16. Zasady regeneracji

17. Psychologia sportu

18. Profesjonalne trenowanie i regeneracja w cyklach sportowych
19. Rozwdj koncentracji oraz budowanie nawykow zwyciezania

Stopien trudnosci dostosowany do r6znych poziomow zaawansowania. Na kursie
przedstawiane sa zarowno tatwiejsze, jak i trudniejsze rozwigzania. Kazdy uczestnik otrzymuje
rekomendacje dotyczgce maksymalnego wykorzystania swojego potencjatu.

Intensywnos$é i forma kursu:

1 raz w tygodniu w formie nagran
- podstawowe przygotowanie.

Intensywnosé i forma kursu:

2 razy w tygodniu w formie nagran -
fundamentalne przygotowanie.

Intensywnosé i forma kursu:

Elastyczny grafik. Kursant posiada dostep do catej platformy.
Trener dostosowuje indywidualny plan, rGwnowazac intensywnos$¢ treningdw.

Profesjonalne przygotowanie od PODSTAW DO PRO:

1. Treningi live Zoom (2 razy w tygodniu i wiecej) +

2. Baza OFP, SFP, ANZ i wyktady z biomechaniki, rozwoju osobistego, trenigu
mentalnego dla sportowcow (live/w nagraniu) +

3. Personalne wsparcie i zadania kreatywne

Treningi na ZOOM (Kursant moze wybrac¢ 2 dowolne dni treningowe na Zoom),
rowniez otrzymywac treningi w formie nagran. Ma mozliwos¢é wysytania swojej
techniki do sprawdzenia przez trenera, jesli nie uczestniczyt w zajeciach na zywo.

* Trzy tygodnie intensywnych treningdéw, czwarty tydzien przeznaczony na
regeneracje i prace mentalna.

Baza i Technika rozciggania (do wyboru):
e W1t 19:00-20:30 - dla Srednio- i zaawansowanych
e Sr10:00-12:00 — dla kursantéw Il i Il roku, treneréw / 0séb $rednio- i
zaawansowanych
e Czw 18:30-20:00 - dla wszystkich poziomdw / baza od podstaw do Pro
e Nd 10:00-11:30 - dla wszystkich poziomdéw / biomechanika od podstaw
do Pro




¢ Pn-Sb -trening mentalny / psychologia sportowa (warsztaty beda odbywa¢é
sie w kameralnych grupach, zgodnie z harmonogramem ustalonym w trakcie
kursu, w godzinach dogodnych dla wiekszosci kursantow).

Grafik:

Kursant dostaje 1 trening w
tygodniu (1,5h) w nagraniu i moze
trenowac¢ w dowolnym czasie

Grafik:

Kursant dostaje 2 treningi w
tygodniu (1,5-2h) w nagraniu i moze
trenowa¢ w dowolnym czasie

Grafik:

Kursant otrzymuje petny dostep do platformy Akademiii zpomoca trenera moze
ustali¢ idealny grafik zgodnie ze swoimi celami sportowymi.

Ma dostep do treningdow gtownych (1,5-2h) oraz do super setéw (15-30 min) na
stopy, barki, biodra, poranki gimnastyczny, rolowanie, mini-wyktady i praktyki.

Baza gimnastyczna

- baza OFP (ogolne fizyczne
przygotowanie ciata) od podstaw

Baza gimnastyczna

- baza OFP (ogélne fizyczne
przygotowanie ciata) od podstaw
- baza SFP (specjalistyczne
przygotowanie ciata pod sporty
taneczne i gimnastyczne

Baza gimnastyczna

- baza OFP (ogolne fizyczne przygotowanie ciata) na réznych stopniach
zaawansowania

- baza SFP (specjalistyczne przygotowanie ciata pod sporty taneczne i
gimnastyczne)

- baza ANZ (aktywacja nowych zakresow) —technika rozciggania gimnastycznego
- dodatkowe przygotowanie (trening medyczny, klasyczny, stretching, kontorsja,
gimnastyka artystyczna)

Technika rozciggania

Dostepne tylko podstawowe
materiaty w formie nagran dla
pracy samodzielnej —
odblokowanie spietych czesci
ciata i przygotowanie zdrowego
balansu miesniowego pod sporty
gimnastyczne

Technika rozciggania

Dostepne fundamentalne techniki
rozciggania w formie nagran dla
pracy samodzielnej - odblokowanie
spietych czesciciata i
przygotowanie zdrowego balansu
miesniowego pod sporty
gimnastyczne oraz fundamenty
rozciggania pod najwazniejsze figury
gimnastyczne szpagat, mostek,
sznurek

Technika rozciggania

Dostepne fundamentalne techniki rozciggania w formie nagran dla pracy
samodzielnej - odblokowanie spietych czesci ciata i przygotowanie zdrowego
balansu miesniowego pod sporty gimnastyczne oraz fundamenty rozciggania pod
najwazniejsze figury gimnastyczne szpagat, mostek, sznurek oraz zaawansowane
— szpagatogiecia, podnoszenie ndg, figury gimnastyczne na aktywne zakresy, igta,
przejscia, chest standiin.

Oraz TRENINGI LIVE NA ZOOM (zgodnie z grafikiem na swoim stopniu
zaawansowania), gdzie kursant moze trenowac pod opieka trenera i od razu
otrzymac rekomendacje dotyczgce poprawy techniki.

GRAFIK TRENINGOW LIVE:

Kursant moze wybrac¢ 2 dowolne dni treningowe na Zoom, réwniez otrzymywac
treningi w formie nagran. Ma mozliwos¢é wysytania swojej techniki do sprawdzenia
przez trenera, jesli nie uczestniczyt w zajeciach na Zywo.




| program: live wtorki 18:30-20:00 ,,BAZA i STRETCHING GIMNASTYCZNY dla
Srednio- i zaawansowanych”:

Listopad: 12, 19, 26

Grudzien: 10, 17, 24

Styczen: 14, 21, 28

Luty: 11, 18, 25

Marzec: 11, 18, 25

Kwiecien: 8, 15, 22

Maj: 13, 20, 27

Il program: live $rody 10:00-12:00 ,,BIOMECHANIKA MAKSYMALNYCH
ZAKRESOW RUCHU?” specjalny program dla kursantéw drugiego i trzeciego
roku Akademii, osdb srednio- i zaawansowanych oraz treneréw:

Listopad: 13, 20, 27

Grudzien: 4,11, 18

Styczen: 11, 18, 25

Luty: 8, 15, 22

Marzec: 8, 15, 22

Kwiecien: 12, 19, 26

Maj: 10,17, 24

Il program: live czwartki 19:00-20:30 "PROFESJONALNE PRZYGOTOWANIE W
SPORTACH GIMNASTYCZNYCH od podstaw"

Listopad: 14, 21, 28

Grudzien: 5,12, 19

Styczen: 12,19, 26

Luty: 9, 16, 23

Marzec: 9, 16, 23

Kwiecien: 13, 20, 27

Maj: 11, 18, 25

IV program: Live w niedziele 10:00-11:30 ,, TECHNIKA ROZCIAGANIA
GIMNASTYCZNEGO od Ado Z2”

Listopad: 10,17, 24

Grudzien: 8, 15, 22

Styczen: 12, 19, 26

Luty: 9, 16, 23

Marzec: 9, 16, 23

Kwiecien: 13, 20, 27

Maj: 11, 18, 25




Czerwiegc, lipiec, sierpien - treningi w nagraniu albo w grupach kameralnych,
indywidualne plany treningowe na lato + konsultacje.

Pn - Sb - trening mentalny / psychologia sportowa

BEDA ODBYWAC SIE W FORMIE WARSZTATOW w kameralnych grupach na
ZOOM, zgodnie z harmonogramem ustalonym w trakcie kursu, w godzinach
dogodnych dla wiekszosci kursantow).

Wyktady na fundamentalne
tematy (rozwoj osobisty,
dietetyka, regeneracja,
suplementacjaiin.)

Niedostepne

Wyktady na fundamentalne
tematy (rozwoj osobisty,
dietetyka, regeneracja,
suplementacjaiin.)

Niedostepne

Wyktady na fundamentalne tematy (rozwoj osobisty, dietetyka, regeneracja,
suplementacjaiin.)

Dostepne

1. Jakie sa najwazniejsze suplementy i witaminy wspierajace regeneracje miesni po
intensywnym treningu gimnastycznym?

2. Jak suplementacja kolagenem wptywa na zdrowie stawdw i elastycznos¢ wiezadet u
gimnastykow?

3. Ktére mikroelementy sa kluczowe dla utrzymania sity i zdrowia kosci u sportowcow?
4. Jakie nowoczesne badania dotyczace biochemii i regeneracji mogg pomdc w
przyspieszeniu powrotu do petnej sprawnosci po kontuzjach?

5. Czym jest biohacking w kontekscie diety i regeneracji oraz jakie metody sa
najskuteczniejsze dla gimnastykéw?

6. Jak odpowiednio zbilansowa¢ diete dla gimnastykow, aby wspiera¢ rozwgj sity, a
jednoczesnie utrzymacé optymalng wage?

7. Ktére strategie dietetyczne moga pomaéc w poprawie elastycznosci i zapobieganiu
urazom miesni?

8. Jakie innowacyjne suplementy wptywajg na poprawe wydolnosci fizycznej i mentalnej
w dtugoterminowej perspektywie?

9. Jakie sg najnowsze odkrycia w zakresie wykorzystania adaptogendéw (np.
ashwagandhy) w sporcie i regenerac;ji?

10. Jak suplementacja i dieta moga wspiera¢ mentalne przygotowanie sportowca do
intensywnych treningéw i zawodoéw?

Treningi mentalne i psychologia
sportu

Niedostepne

Treningi mentalne i psychologia
sportu

Niedostepne

Treningi mentalne i psychologia sportu
Dostepne

1. Jak reakcje psychosomatyczne wptywajg na wydajnosé fizyczng sportowca?




2. Jak skutecznie radzi¢ sobie ze stresem przy duzych obcigzeniach
treningowych?

3. Jak budowac i rozwija¢ wewnetrzne zasoby, by utrzymywac wysoki poziom
energii?

4. Jakie techniki mentalne pomagaja sportowcom zachowac¢ koncentracje
podczas zawodow?

5. W jaki sposdb zarzadza¢ emocjami, by nie wptywaty negatywnie na wyniki
sportowe?

6. Jak rozwija¢ swojg osobistg marke jako sportowiec lub trener, opierajac sie na
umiejetnosciach mentalnych?

7. Jakie strategie mentalne pomagaja lepiej radzi¢ sobie z porazkami?

8. Jak utrzymywac réwnowage miedzy intensywnym treningiem a regeneracja
psychicznag?

Wyktady z biomechaniki oraz
czesc¢ praktyczna

Niedostepne

Wyktady z biomechaniki oraz
czescé praktyczna

Niedostepne

Wyktady z biomechaniki oraz czes¢ praktyczna

Dostepne

1. Biomechanika otwierania stawéw biodrowych.

2. Wptyw miesni posladkowych na rozwadj zakresow.

3. Biomechaniczne aspekty rozciggania tylnej tasmy (plecy, nogi).
4. Rozwoj elastycznos$ci w barkach.

5. Rbwnowaga miedzy sitg a elastycznoscia.

6. Rola rotacji w gimnastyce.

7. Wptyw oddychania na biomechanike rozciggania.

8. Biomechanika rozciggania nog.

9. Optymalizacja ruchomosci w odcinku ledzwiowym kregostupa.
10. Rozcigganie a praca nad propriocepcja.

Testy sportowe

Niedostepne

Testy sportowe

Niedostepne

Testy sportowe

Dostepne

1. Test szpagatu. 2. Test mobilnosci bioder.

3. Test rotacji barkéw. 4. Test mostka.

5. Test na mobilnos¢ tylnej tasmy. 6. Test rozciaggniecia klatki piersiowe;.
7. Test mobilnosci kostek. 8. Test zgiecia tutowia do przodu.

9. Test rotacji bioder w pozycji lezgcej. 10. Test stabilnosci ledzwi.




Mentor grupy

Niedostepne

Mentor grupy

Niedostepne

Mentor grupy

Dostepne

Sprawdza technike i zadania domowe JEZELI NIE BYLO CIE NA ZYWO, pomogg i
wspiera w rozwoju

Konsultacje personalne

Niedostepne

Konsultacje personalne

Niedostepne

Konsultacje personalne
Dostepne

W ramach kursu mozesz zadawac swojemu trenerowi nieograniczong ilos¢ pytan

Super-sety
Niedostepne

Super-sety
Niedostepne

Super-sety

15-30 minutowe skoncentrowane treningi na poszczegdlnych partiach ciata:

np. stopy, barki, gracje, wyréwnanie tylnej nogi w szpagacie, polepszenie zakreséw w
gieciach plecow, poprawienie szczegotow podczas wykonania konkretnych figur.

Poranki gimnastyczne

Poranki gimnastyczne

Poranki gimnastyczne

Niedostepne Niedostepne Dostepne
Certyfikat ukonczenia kursu Certyfikat ukonczenia kursu Certyfikat ukonczenia kursu
Niedostepne Niedostepne Dostepne

Kurs zawiera
50 h treningowych

Kurs zawiera
80 h treningowych i praktycznych

Kurs zawiera
160 h treningowych, praktycznych, edukacyjnych

Cena
1500 zt

Cena
2500 zt

Cena
56662zt 2990 zt
Oszczedzasz 2010 zt

5606zt promocja do 20.11.24 299zt /miesiac

150 zt /miesiac
subskrypcja na 10 miesiecy

250 zt /miesigc
subskrypcja na 10 miesiecy

299 zt / miesiac
subskrypcja na 10 miesiecy

1 h w pakiecie kosztuje 30 zt

1 h w pakiecie kosztuje 31 zt

1 h w pakiecie kosztuje 18 zt
Najlepsza cena w Polsce!

Dostep: 10 miesigce

Dostep: 10 miesiace

Dostep: 10 miesigce + 2 miesigce za darmo + mozliwos¢ przedtuzenia

Prezent

za jednorazowa ptatnosc¢

1500 zt kursant dostaje: BON w
wysokosci 250 zt na kolagen
FlexPro

Prezent

za jednorazowa ptatnos$¢ 1500 zt:
kursant dostaje: BON w wysokosci
400 zt na kolagen i witaminy FlexPro
Prezent

zaroztozenie ptatnosci na 2 raty po
750 zt: BON w wysokosci 250 zt (na
kolagen i witaminy FlexPro)

Prezent

za jednorazowa ptatnosc¢ 2990 zt:

kursant dostaje BON w wysokosci 1000 zt (na kolagen i witaminy FlexPro / na
personalny trening praktyczny / warsztaty / ob6z)

Prezent

za roztozenie ptatnosci na 2 raty po 1495 zt: BON w wysokosci 500 zt (na kolagen i
witaminy FlexPro / na personalny trening praktyczny / warsztaty)




