TERMINY ZJAZDOW 2025-2026

Pierwszy zjazd praktyczny kursu odbedzie sie 29-30 listopada 2025 we Wroctawiu (12:00),
adres podamy na grupach organizacyjnych.

Dla osdéb, ktére dotgczajg 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 teoretyczna i praktyczng z zakresu
biomechaniki i techniki rozciggania gimnastycznego, co umozliwi efektywne przygotowanie sie do zjazdow
stacjonarnych. Dzieki temu na spotkaniach we Wroctawiu kazdy uczestnik bedzie miat juz niezbedng wiedze,
aby w petni skupi¢ sie na praktycznych aspektach szkolenia.

Terminy Forma spotkan Specjalizacja Ilosé
godzin
1 Wrzesien-Listopad Rekrutacja, przygotowanie [, I, I 10h
2025 do zjazdéw
Warsztaty online
2 29-30.11.25 1 zjazd [, 10, 1l 8
3 21-22.02.26 2 zjazd I, 11 8
4 25-26.04.26 3 zjazd 11 8
B 06-07.06.26 4 zjazd 11 10
6 Czerwiec-sierpien online I, 11, -8
2026 In-12
I -20
7 12.09.2026 zjazd, zaliczenie, odbiér I, 11,
dyplomoéw

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



| specjalizacja. REKREACJA/GIMNASTYKA KOREKCYJNA, 8 H

Terminy Forma spotkan Specjalizacja
1 Wrzesien-Listopad 2025 Rekrutacja, przygotowanie do 1, 11, 1l
zjazdow
Warsztaty online
2 29-30.11.25 1 zjazd 1,11, 1
6 Czerwiec-sierpien 2026 Warsztaty online I, 11,
7 12.09.2026 Zjazd, zaliczenie, odbiér dyploméw | I, 11, 111
1. Wrzesien-Listopad 2025 - warsztaty online:
e Teoriaipraktyka z techniki rozciggania gimnastycznego.
. Niuanse pracy z osobami hiper mobilnymi, spigtymi, majacymi wady postawy, po kontuzjach.
. Podstawy dietetyki i regeneracji w sportach gimnastycznych.
2. 29-30.11.25 (8 h), 1 zjazd
e TECHNIKA ASEKURACII KURSANTOW.
e BAZA-FUNDAMENTALNATECHNIKA rozciggania gimnastycznego.
e  OFP- SFP w rozcigganiu i sportach gimnastycznych.
e  Gimnastyczna rozgrzewka, technika rozciggania, wprawki, czesto popetniane btedy.
. DYSPROPORCIJE MIESNIOWE / Specjalistyczna i funkcjonalna gimnastyka korekcyjna.
° PRAWIDLOWA TECHNIKA OFP: sznurek, mostek, szpagat.
e  Zestawy éwiczen na rozwiniecie gibkosci, sity i koordynacji ciata.
e Aktywne rolowanie, wprawki, podstawowe figury gimnastyczne, zestawy ¢wiczen, technika, asekuracja.
3. Czerwiec-sierpien 2026 — warsztaty online (8 h)
e Niuanse pracy z osobami poczatkujgcymi.
e Niuanse pracy w treningu grupowym.
4. 12.09.2026

e  Zaliczenie praktyki
e Uroczysty odbior dyplomoéw



Il specjalizacja. FITNESS, 16 h

Terminy Forma spotkan Specjalizacja

Wrzesien-Listopad 2025 Rekrutacja, przygotowanie do 1, 11, 1l

zjazdow
Warsztaty online

29-30.11.25 1 zjazd AL

21-22.02.26 2 zjazd I, 1

Czerwiec-sierpien 2026 Warsztaty online I, 11,

12.09.2026 Zjazd, zaliczenie, odbiér dyplomow I, 11,

2.

3.

4.

5.

Wrzesien-Listopad 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.

29-30.11.25 (8 h), 1 zjazd

TECHNIKA ASEKURACII KURSANTOW.

BAZA - FUNDAMENTALNA TECHNIKA rozciggania gimnastycznego.

OFP- SFP w rozcigganiu i sportach gimnastycznych.

Gimnastyczna rozgrzewka, technika rozciggania, wprawki, czesto popetniane btedy.
DYSPROPORCIJE MIESNIOWE/Specjalistyczna i funkcjonalna gimnastyka korekcyjna.
PRAWIDLOWA TECHNIKA OFP: sznurek, mostek, szpagat.

Zestawy éwiczen na rozwiniecie gibkosci, sity i koordynaciji ciata.

Aktywne rolowanie, wprawki, podstawowe figury gimnastyczne, zestawy ¢wiczen, technika,
asekuracja.

21-22.02.26 (8 h), 2 zjazd

Rozwdj gibkosci STAWOW BIODROWYCH pod szpagat poprzeczny (sznurek).
Podstawy rozciggania szpagat podtuzny.

Podstawy figur gimnastycznych (mostek, skton).

Zestawy ¢wiczen na zwiekszenie wytrzymatosci i kondycji fizycznej.

Czerwiec-sierpien 2026 - warsztaty online (12 h)

Niuanse pracy z osobami hiper mobilnymi, spietymi, majacymi wady postawy, po kontuzjach.
Niuanse pracy w treningu grupowym i personalnym.
Niuanse pracy z osobami poczatkujgcymi.

12.09.2026

Zaliczenie praktyki
Uroczysty odbior dyploméw




lll specjalizacja. SPORT / SZKOLY SPORTOWE, 34 h

Terminy Forma spotkan Specjalizacja

1 Wrzesien-Listopad 2025 Rekrutacja, przygotowanie do 1,11, 11
zjazdéw
online

2 29-30.11.25 1 zjazd zjazd 1, 10, 1

3 21-22.02.26 2 zjazd zjazd I, 1

4 25-26.04.26 3 zjazd zjazd 1]

5 06-07.06.26 4 zjazd zjazd 1]

6 Czerwiec-sierpien 2026 Warsztaty online I, 11,

7 12.09.2026 zjazd, zaliczenie, odbiér dyplomow I, 11,

1. Wrzesien-Listopad 2025 - warsztaty online:

e Teoriaipraktyka z biomechaniki i techniki rozciggania gimnastycznego, bazy OFP, SFP, ANZ, klasyki,
kontorsji.

e Trening mentalny w sporcie.

e Pedagogikaipsychologia w sporcie.

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

. Nauka budowania planéw treningowych i cykléw sportowych.

2. 29-30.11.25 (8 h), 1 zjazd

e  TECHNIKA ASEKURACJI KURSANTOW.

e BAZA-FUNDAMENTALNA TECHNIKA rozciggania gimnastycznego.

e  OFP- SFP wrozcigganiu i sportach gimnastycznych.

e  Gimnastyczna rozgrzewka, technika rozciggania, wprawki, czgsto popetniane btedy.

. DYSPROPORCIJE MIESNIOWE / Specjalistyczna i funkcjonalna gimnastyka korekcyjna.

° PRAWIDLOWA TECHNIKA OFP: sznurek, mostek, szpagat.

e  Zestawy éwiczen na rozwiniecie gibkosci, sity i koordynaciji ciata.

e  Aktywne rolowanie, wprawki, podstawowe figury gimnastyczne, zestawy éwiczen, technika,
asekuracja.

3. 21-22.02.26 (8 h), 2 zjazd

e  Rozwoj gibkosci STAWOW BIODROWYCH pod szpagat poprzeczny (sznurek).
e Podstawy rozciggania szpagat podtuzny.

e  Podstawy figur gimnastycznych (mostek, skton).

e  Zestawy éwiczen na zwiekszenie wytrzymatosci i kondycji fizyczne;j.

4. 25-26.04.26 (8 h) + Anastazja, 3 zjazd

e ROZWOJ GIBKOSCI PLECOW, TECHNIKA ASEKURACJI KURSANTOW:

e Tylnatasma, technika ,kwadrat”, szpagatogiecia, figury gimnastyczne na szpagat podtuzny.

e Pracabarkéw w pole dance i akrobatyce powietrznej, sportach gimnastycznych i akrobatycznych.

e  Technika PONADSZPAGATOW.

e Technika podnoszenia nég.

e  Aktywacja klaty piersiowej, plecow.

e  CHESTSTAND.

o KONSORCIJA: szpagatogiecia, $rednio- i zaawansowane figury. Aktywacja zakresow dzieci i os6b
dorostych w szkotach sportowych (sport, sport wyczynowy).

° Na praktyke mozna zabraé podopiecznego.



5. 06-07.06.26 (10 h) + Anastazja, 4 zjazd

Warsztaty na temat ,,Marka osobista. Strategia rozwoju szkoty sportowej”
TECHNIKA PRACY TRENERA Z ZAWODNIKAMI:

Rozgrzewka (zaawansowane niuanse).

Zaawansowane ¢wiczenia na nogi, stopy, gibkos¢ plecéw i in.

IGLA.

BIOMECHANIKA ESTETYKI | GRACII.

Sita i wytrzymatosé na zakresach.

Trening mentalny: Nauka technik relaksacji i koncentracji.

Analiza i korekta: Analiza techniki i rutyn, praca nad poprawa btedéw.

Niuanse rozwoju szkoty sportowej gimnastycznej / tanecznejiin.

6. Czerwiec-sierpien 2026 — warsztaty online (20 h)

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 mgzczyznami.

Niuanse pracy w treningu grupowym i personalnym.

Niuanse pracy z osobami poczatkujacymi / zaawansowanymi, zawodnikami.

7. 12.09.2026

Zaliczenie praktyki
Uroczysty odbior dyploméw



