TERMINY ZJAZDOW

Pierwszy zjazd praktyczny kursu odbedzie sig¢ 20-21.06 2026 we Wroctawiu.

Adres: 55-095 Dtugoteka (Wroctaw), ul. Wiejska 9, Motylarnia Miejsce Dziatann Tworczych.
Zjazdy obywaja sie w Sb oraz Nd 11:00-15:00

Przygotowanie do zjazdow:

Dla oséb, ktére dotaczajg do programu wczesniej, przewidziane sg warsztaty online. Pracujemy w kameralnych grupach,
co pozwala na indywidualne podejscie do kazdego uczestnika i skuteczniejszg nauke.

W trakcie warsztatéw online uczestnicy zdobeda solidng podstawe teoretyczng i praktyczna z zakresu biomechaniki i
techniki rozciggania gimnastycznego, co umozliwi efektywne przygotowanie sie do zjazdéw 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
1 Maj-czerwiec 2026 | Rekrutacja, przygotowanie do zjazdow / I,
Warsztaty online

2 20-21.06.26 1 zjazd I,

3 29-30.08.26 2 zjazd i

4 24-25.10.25 3 zjazd i

5 13-14.02.27 4 zjazd i

6 06.03.2027 Zaliczenia teorii (online) I, 11, 1l

7 17.04.2027 Zaliczenia praktyki i odbiér dyplomow | I, 11I

* Zmiana specjalizacji podczas kursu: jesli w trakcie kursu kursant bedzie chciat rozszerzyé lub zmienié¢ swoja
specjalizacje, moze to zrobi¢. W takim przypadku otrzyma odpowiednie materiaty zgodne z nowa specjalizacja.
Wszystkie zmiany i szczegoty kursant powinien omoéwié i uzgodnié ze swoim trenerem prowadzacym.

WLASNY ROZWOJ:

Treningi live (na zoom z trenerem / w nagraniu).

Kursant moze wybrac¢ grupe dla wtasnego rozwoju w zaleznosci od swojego stopnia zaawansowania
(pomagamy dobra¢ grupe podczas indywidualnej konsultacji.

Treningi pomagaja zrozumieé wtasne ciato i przygotowaé je do dalszej pracy trenerskiej.

Kazdy trening jest nagrywany i udostepniany na platformie (nie musisz byé na zywo, mozesz nadrobié¢ w
wolnym czasie, a do trenera wysta¢ technike do sprawdzenia/ dodatkowe pytania).

Jeden termin do wyboru:

Pn: 19:30-21:00 - grupa od podstaw

Sr 10:30-12:00 — grupa $rednio-zaawansowana

Czw: 18:30-20:00 - grupa od podstaw/s$rednio-zaawansowana
Nd: 10:00-11:30 - grupa $rednio- i zaawansowana



1. Maj-Czerwiec 2026 - 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.

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

e Nauka budowania planéw treningowych i cykléw sportowych.

2. 20-21.06.26 (8 h), 1zjazd dla Il lll specjalizacji
1dzien:
e BAZA - FUNDAMENTALNA TECHNIKA rozciggania gimnastycznego.
e  OFP- SFP w rozcigganiu i sportach gimnastycznych.
e Gimnastyczna rozgrzewka, technika rozciggania, wprawki, czesto popetniane btedy.
e  DYSPROPORCIJE MIESNIOWE / Specjalistyczna i funkcjonalna gimnastyka korekcyjna.
. Prawidtowa postawa.
e  Gimnastyka korekcyjna.

2 dzien:
e PRAWIDLOWA TECHNIKA OFP: SZNUREK.
e TECHNIKA ASEKURACII KURSANTOW.
e  Aktywacja STAWOW BIODROWYCH pod szpagat poprzeczny (sznurek).
e  Aktywne rolowanie, wprawki, podstawowe figury gimnastyczne.
e  Zestawy ¢wiczen na przywodziciele uda, przysiady gimnastyczne, grand plie.
e Pancake.

3. 29-30.08.26 (8 h), 2 zjazd dla Il i lll specjalizaciji

1 dzien:
e PRAWIDLOWA TECHNIKA OFP: MOSTEK.
. Podstawy figur gimnastycznych (sktony, kobra, koszyczek).
e  Zestawy éwiczen na rozwiniecie gibkosci, sity i koordynacji ciata.
e Odblokowanie L5-S1.
e  Otwieranie klatki piersiowe;j.
. Baza gimnastyczna: testy sportowe, grzbiety.

2 2dzien:
e  PRAWIDLOWA TECHNIKA OFP: SZPAGAT.
e  Aktywacja tylnej tasmy.
e Bazagimnastyczna, technika prawidtowej rozgrzewki gimnastycznej.
e  Podstawy rozciggania.
e  Prawidtowa technika aktywnego szpagatu gimnastycznego.
e  Zestawy éwiczen na zwiekszenie wytrzymatosci i kondycji fizyczne;j.

4. 24-25.10.26 (8 h), 3 zjazd dla lll specjalizaciji

1 dzien:
e PRAWIDLOWA TECHNIKA OFP: SZPAGATOGIECIA.
e  Profesjonalny rozwdéj gibkosci plecéw i nég.
e TECHNIKA ASEKURACII KURSANTOW.
e Tylnatasma, technika ,kwadrat” + wymachy dynamiczne.
e ANZ-niuanse aktywacji nowych zakreséw.
e  Pracabarkéw w pole dance i akrobatyce powietrznej, sportach gimnastycznych i akrobatycznych.
e Warsztaty na temat ,,Marka osobista. Strategia rozwoju szkoty sportowej”

2 dzien:



e  PRAWIDLOWA TECHNIKA OFP: IGLA GIMNASTYCZNA.
e TECHNIKA ASEKURACII KURSANTOW

5. 13-14.02.27 (8 h), 4 zjazd Ill specjalizacji

1 dzien:
e  PRAWIDLOWA TECHNIKA: CHEST STAND / MOSTEK ZE STANIA.
o KONSORCIJA: szpagatogiecia, $rednio- i zaawansowane figury. Aktywacja zakreséw dzieci i oséb
dorostych w szkotach sportowych (sport, sport wyczynowy).
e Na praktyke mozna zabraé¢ podopiecznego.
e  Rozgrzewka (zaawansowane niuanse).
e  Zaawansowane ¢wiczenia na nogi, stopy, gibkos$¢ plecow i in.
2 dzien:
e  PRAWIDLOWA TECHNIKA: FRONT & SIDE standing splits.
e  PRAWIDLOWA TECHNIKA: SZPAGAT/ PONADSZPAGAT
e  Sitaiwytrzymatos$c¢ na zakresach.
e  Trening mentalny:
e Analizaikorekta: Analiza techniki i rutyn, praca nad poprawa bteddéw.
° Niuanse rozwoju szkoty sportowej gimnastycznej/ tanecznejiin.
° Marka osobista (strategia, biznes, misja, zadania szkoty, polityka cenowa, kadra, marketing,
zarzadzanie).

6. W trakcie trwania kursu 2026-2027 — warsztaty online (100 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 mezczyznami.

° Niuanse pracy w treningu grupowym i personalnym.

e Niuanse pracy z osobami poczatkujgcymi/ zaawansowanymi, zawodnikami.
e Neorotrening.

e Trening psychosomatyczny.

e  Trening klasyczny

e  Trening funkcjonalny.

° Psychologia sportowa.

e  Wyktady z dietetyki, suplementacji i regeneracji.

e  Wtasny rozwdj.

7. 17.04.2027
Zaliczenie praktyki / Uroczysty odbior dyplomow



