TERMINY ZJAZDOW 2025, Il edycja

Pierwszy zjazd praktyczny kursu odbedzie sie w 10-11 maja 2025 w Warszawie (12:00-16:00),

ul. Paderewskiego 130, Lemono Dance. Dla 0sdb, ktére dotaczaja do programu wczesniej,
przewidziane sg warsztaty online. Pracujemy w kameralnych grupach, co pozwala na indywidualne
podejscie do kazdego uczestnika i skuteczniejszg nauke. W trakcie warsztatow online uczestnicy
zdobedg solidng podstawe teoretyczng i praktyczng z zakresu biomechaniki i techniki rozciggania
gimnastycznego, co umozliwi efektywne przygotowanie sie do zjazdéw stacjonarnych. Dzieki temu
na spotkaniach w Warszawie kazdy uczestnik bedzie miat juz niezbedng wiedze, aby w petni skupic
sie na praktycznych aspektach szkolenia.

Terminy Forma spotkan Specijalizacja

1 Marzec-kwiecien 2025 | Rekrutacja, przygotowanie do zjazdow [, 11, I
Warsztaty online

2 10-11.05.25 Warszawa zjazd 1,10,

3 7-8.06.25 Warszawa zjazd I, i

4 Lipiec-wrzesien 2025 Warsztaty online 1,10,

6 4-5.10.25 Warszawa zjazd "

7 1-2.11.25 Warszawa zjazd 1,10,

8 6-7.12.25 Warszawa zjazd "

9 31.01.26 Warszawa zjazd, zaliczenie, 1,10,
odbiér dyplomow

* Zmiana specjalizacji podczas kursu: jesli w trakcie kursu kursant bedzie chciat rozszerzy¢ lub
zmieni¢ swojg specjalizacje, moze to zrobi¢. W takim przypadku otrzyma odpowiednie materiaty
zgodne z nowg specjalizacjg. Wszystkie zmiany i szczegoty kursant powinien oméwicé i uzgodnié ze
swoim trenerem prowadzgcym.

e Ispecjalizacja Rekreacja, 16 h
Marzec-kwiecien 2025 — warsztaty online
10-11.05.25 - Warszawa
Lipiec-wrzesien 2025 — warsztaty online
6-7.12.25 -Warszawa
31.01.26 —warsztaty i odbiér dyplomow

o Il specjalizacja Fitness, 32 h
Marzec-kwiecien 2025 — warsztaty online
10-11.05.25 - Warszawa
7-8.06.25 - Warszawa
Lipiec-wrzesien 2025 — warsztaty online
6-7.12.25 -Warszawa
31.01.26 —warsztaty i odbiér dyplomow

o IIlI specjalizacja Sport, 56 h
Marzec-kwiecien 2025 — warsztaty online
10-11.05.25 - Warszawa
7-8.06.25 - Warszawa
Lipiec-wrzesien 2025 — warsztaty online
4-5.10.25 - Warszawa
1-2.11.25 -Warszawa
6-7.12.25 - Warszawa
31.01.26 —warsztaty i odbiér dyplomow



l. Grafik (rekreacja/gimnastyka korekcyjna), 16 h

1. Marzec-kwiecien 2025 - warsztaty online:

* Teoria i praktyka z techniki rozciggania gimnastycznego.

¢ Niuanse pracy z osobami hiper mobilnymi, spietymi, majacymi wady postawy, po kontuzjach.
¢ Podstawy dietetyki i regeneracji w sportach gimnastycznych.

Kursant ktérego nie byto na zywo albo dotaczyt pdzniej dostaje nagrania dla pracy samodzielne;.

2.10-11.05.25 - Warszawa

¢ Testy manualne trenera czes¢ 1.

* BAZA - FUNDAMENTALNA TECHNIKA rozciggania gimnastycznego.

* OFP- SFP w rozcigganiu i sportach gimnastycznych.

e Gimnastyczna rozgrzewka, technika rozciggania, wprawki, czesto popetniane btedy.
* TECHNIKA ASEKURACJI KURSANTOW.

3. Lipiec-wrzesien 2025 — warsztaty online
¢ Niuanse pracy z osobami poczatkujgcymi.
¢ Niuanse pracy w treningu grupowym.

4.6-7.12.25 - Warszawa

¢ Testy manualne trenera czes¢ 2.

e DYSPROPORCIE MIESNIOWE / Specjalistyczna i funkcjonalna gimnastyka korekcyjna.

* PRAWIDEOWA TECHNIKA OFP: sznurek, mostek, szpagat / TECHNIKA ASEKURACJI KURSANTOW.
e Zestawy ¢wiczen na rozwiniecie gibkosci, sity i koordynacji ciata.

5.31.01.26 — warsztaty i odbiér dyplomow
e Zaliczenie praktyki
e Uroczysty odbiér dyplomow

Indywidualne materiaty online: Kazdy kursant otrzymuje materiaty online dopasowane do swojej
specjalizaciji. Tresci sg indywidualnie dostosowane do jego celdéw i potrzeb. Dzieki temu nauka jest
bardziej efektywna i spersonalizowana.



Il. Grafik (fithess), 32 h

1. Marzec-kwiecien 2025 - warsztaty online:

* Teoria i praktyka z bazy i techniki rozciggania gimnastycznego.

* Pedagogika i psychologia w sporcie.

¢ Podstawy dietetyki i regeneracji w sportach gimnastycznych, tanecznych, akrobatycznych.
Kursant ktorego nie byto na zywo albo dotgczyt pézniej dostaje nagrania dla pracy samodzielne;j.

2.10-11.05.25 - Warszawa

¢ Testy manualne trenera czes¢ 1.

e BAZA - FUNDAMENTALNA TECHNIKA rozciggania gimnastycznego.

* OFP- SFP w rozcigganiu i sportach gimnastycznych.

e Gimnastyczna rozgrzewka, technika rozciggania, wprawki, czesto popetniane btedy + TECHNIKA
ASEKURACIJI KURSANTOW.

3.7-8.06.25 - Warszawa

* Rozwdj gibkosci STAWOW BIODROWYCH pod szpagat poprzeczny (sznurek).

e Zestawy ¢wiczen na zwiekszenie wytrzymatosci i kondycji fizyczne;j.

¢ Technika podnoszenia nég.

e Aktywne rolowanie, wprawki, podstawowe figury gimnastyczne, zestawy ¢éwiczen, technika,
asekuracja + Srednio- i zaawansowane figury gimnastyczne.

4. Lipiec-wrzesien 2025 - warsztaty online

¢ Niuanse pracy z dzie¢mi, mtodziezg i osobami dorostymi.

¢ Niuanse pracy z osobami hiper mobilnymi, spietymi, majacymi wady postawy, po kontuzjach.
¢ Niuanse pracy z kobietami i mezczyznami.

¢ Niuanse pracy w treningu grupowym i personalnym.

¢ Niuanse pracy z osobami poczatkujgcymi / zaawansowanymi, zawodnikami.

5.6-7.12.25 -Warszawa

¢ Testy manualne trenera czesc¢ 2.

e DYSPROPORCIE MIESNIOWE / Specjalistyczna i funkcjonalna gimnastyka korekcyjna.

* PRAWIDLOWA TECHNIKA OFP: sznurek, mostek, szpagat / TECHNIKA ASEKURACJI KURSANTOW.
e Zestawy ¢wiczen na rozwiniecie gibkosci, sity i koordynacji ciata.

6.31.01.26 — warsztaty i odbiér dyplomow

¢ \WWarsztaty na temat ,,Marka osobista. Strategia rozwoju szkoty sportowe;j”
¢ Zaliczenie praktyki

e Uroczysty odbiér dyplomoéw

Indywidualne materiaty online: Kazdy kursant otrzymuje materiaty online dopasowane do swojej
specjalizacji. Tresci sg indywidualnie dostosowane do jego celdw i potrzeb. Dzieki temu nauka jest
bardziej efektywna i spersonalizowana.



lll. Grafik (sport / szkoty sportowe), 56 h

1. Marzec-kwiecien 2025 - warsztaty online:

¢ Teoria i praktyka z biomechaniki i techniki rozciggania gimnastycznego, bazy OFP, SFP, ANZ,
klasyki, kontorsiji.

¢ Trening mentalny w sporcie.

* Pedagogika i psychologia w sporcie.

¢ Podstawy dietetyki i regeneracji w sportach gimnastycznych, tanecznych, akrobatycznych.

¢ Nauka budowania planéw treningowych i cyklow sportowych.

Kursant ktorego nie byto na zywo albo dotgczyt pézniej dostaje nagrania dla pracy samodzielne;j.

2.10-11.05.25 - Warszawa

* Testy manualne trenera czes¢ 1.

* BAZA - FUNDAMENTALNA TECHNIKA rozciggania gimnastycznego.

¢ OFP- SFP w rozcigganiu i sportach gimnastycznych.

¢ Gimnastyczna rozgrzewka, technika rozciggania, wprawki, czesto popetniane btedy + TECHNIKA
ASEKURACIJI KURSANTOW.

3.7-8.06.25 - Warszawa

* Rozwdj gibkosci STAWOW BIODROWYCH pod szpagat poprzeczny (sznurek).

e Zestawy ¢wiczen na zwiekszenie wytrzymatosci i kondycji fizyczne;j.

* Technika podnoszenia nog.

¢ Aktywne rolowanie, wprawki, podstawowe figury gimnastyczne, zestawy éwiczen, technika,
asekuracja + Srednio- i zaawansowane figury gimnastyczne.

4. Lipiec-wrzesien 2025 - warsztaty online

¢ Niuanse pracy z dzie¢mi, mtodziezg i osobami dorostymi.

¢ Niuanse pracy z osobami hiper mobilnymi, spietymi, majacymi wady postawy, po kontuzjach.
¢ Niuanse pracy z kobietami i mezczyznami.

¢ Niuanse pracy w treningu grupowym i personalnym.

¢ Niuanse pracy z osobami poczatkujgcymi / zaawansowanymi, zawodnikami.

5.4-5.10.25 -Warszawa

* ROZWOJ GIBKOSCI PLECOW, TECHNIKA ASEKURACJI KURSANTOW:

¢ Tylna tasma, technika ,kwadrat”, szpagatogiecia, figury gimnastyczne na szpagat podtuzny.

¢ Aktywacja klaty piersiowe;j.

¢ Praca barkéw w pole dance i akrobatyce powietrznej, sportach gimnastycznych i
akrobatycznych.

* Technika PONADSZPAGATOW.

¢ KONSORCIJA: szpagatogiecia, Srednio- i zaawansowane figury. Aktywacja zakreséw dzieci i os6b
dorostych w szkotach sportowych (sport, sport wyczynowy).

6.1-2.11.25-Warszawa

e TECHNIKA PRACY TRENERA Z ZAWODNIKAMI:

* Rozgrzewka (zaawansowane niuanse).

* BIOMECHANIKA ESTETYKI | GRACJI.

¢ |GLA.

e CHEST STAND.

e Zaawansowane ¢wiczenia na nogi, stopy, gibkos¢ plecow i in.
e Sita i wytrzymatosé na zakresach.



* Trening mentalny: Nauka technik relaksacji i koncentracji.
¢ Analiza i korekta: Analiza techniki i rutyn, praca nad poprawa btedow.
* Niuanse rozwoju szkoty sportowej gimnastycznej/ tanecznejiin.

7.6-7.12.25 -Warszawa

¢ Testy manualne trenera czes¢ 2.

* DYSPROPORCIJE MIESNIOWE / Specjalistyczna i funkcjonalna gimnastyka korekeyjna.

e PRAWIDLOWA TECHNIKA OFP / SFP, ANZ: sznurek, mostek, szpagat / TECHNIKA ASEKURACJI
KURSANTOW.

e Zestawy ¢wiczen na rozwiniecie gibkosci, sity i koordynacji ciata.

8. 31.01.26 — warsztaty i odbior dyplomoéw

e Warsztaty na temat ,,Marka osobista. Strategia rozwoju szkoty sportowej”
e Zaliczenie praktyki

¢ Uroczysty odbiér dyplomow

Indywidualne materiaty online: Kazdy kursant otrzymuje materiaty online dopasowane do swojej
specjalizacji. Tresci sg indywidualnie dostosowane do jego celdw i potrzeb. Dzieki temu nauka jest
bardziej efektywna i spersonalizowana.



