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KURS TRENERA ROZCIAGANIA GIMNASTYCZNEGO

TERMINY ZJAZDOW — Ill EDYCJA

PIERWSZY ZJAZD 28-29.11.2026, Wroctaw
GODZINY ZJAZDOW 12:00-16:00
MIEJSCE 55-095 Dtugoteka (Wroctaw), ul. Wiejska 9

Motylarnia Miejsce Dziatan Twérczych

DO KIEDY MOZNA

DOLACZYC? Do 20.11.2026

Aby zaliczy¢ kurs wymagana jest 80% obecnosci na zjazdach. Istnieje

OBECNOSC mozliwo$¢ nadrobienia zjazdow w terminach kolejnych edycji.

PRZYGOTOWANIE DO ZJAZDOW

Dla os6b, 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 teoretyczng i praktyczng 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 peni skupi¢ sie na praktycznych aspektach szkolenia.

Terminy Forma spotkan Specjalizacja

1 Wrzesien—grudzien 2026 | Rekrutacja, przygotowanie do zjazddw / warsztaty online [, 1, 1

2 28-29.11.2026 1 zjazd I, 1

3 5-7.02.2027 2 zjazd I, 1l

4 3-4.04.2027 3 zjazd 1

5 12-13.06.2027 4 zjazd 1]

6 24.07.2027 Zaliczenie teorii (online) I, 1, 1

7 11.09.2027 Zaliczenie praktyki i odbior dyplomow I, 1

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

WLASNY ROZWOJ

Treningi live (na Zoomie z trenerem / z nagrania).

Kursant moze wybraé grupe dla wtasnego rozwoju w zaleznosci od swojego stopnia zaawansowania
(pomagamy dobra¢ grupe podczas indywidualnej konsultacji). Treningi pomagajg zrozumie¢ wiasne ciato i
przygotowac je do dalszej pracy trenerskie;.

Kazdy trening jest nagrywany i udostepniany na platformie — nie musisz by¢ na zywo. Mozesz nadrobi¢ go
w wolnym czasie, a trenerowi wystac technike do sprawdzenia lub dodatkowe pytania.

Jeden termin do wyboru:

Pn: 19:30-21:00 — grupa od podstaw

Wt: 18:00-19:30 — grupa sredniozaawansowana

Sr: 10:30-12:00 — grupa $redniozaawansowana

Czw: 18:30-20:00 — grupa od podstaw / sredniozaawansowana
Nd: 10:00-11:30 — grupa sSrednio- i zaawansowana
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1. Wrzesien—grudzien 2026 — rekrutacja, przygotowanie do zjazdéw / warsztaty online

* Teoria i praktyka z biomechaniki i techniki rozciggania gimnastycznego, bazy OFP, SFP, ANZ, klasyki i
kontorsji.

* Trening mentalny w sporcie.

* Pedagogika i psychologia w sporcie.

* Podstawy dietetyki i regeneracji w sportach gimnastycznych, tanecznych i akrobatycznych.
* Nauka budowania planéw treningowych i cykléw sportowych.

2. ZJAZD NR. 1 — 28-29.11.2026 (2 x 4 h) — dla Il i Il specjalizacji

Sobota — postawa, testy sportowe i dysproporcje
* BAZA — fundamentalna technika rozciggania gimnastycznego.
* OFP i SFP w rozcigganiu oraz sportach gimnastycznych.
* Gimnastyczna rozgrzewka: technika rozciagania, wprawki i czesto popetniane btedy.
* Dysproporcje miesniowe / specjalistyczna i funkcjonalna gimnastyka korekcyjna.
* Prawidiowa postawa i testy sportowe.
* Gimnastyka korekcyjna.

Niedziela — sznurek

* Prawidlowa technika OFP: sznurek.

* Technika asekuracji kursantow.

* Aktywacja stawow biodrowych pod szpagat poprzeczny (sznurek).

* Aktywne rolowanie, wprawki i podstawowe figury gimnastyczne.

* Zestawy ¢wiczeh na przywodziciele uda, przysiady gimnastyczne i grand plié.
* Pancake.

3. ZJAZD NR. 2. — 5-7.02.2027 (2 x 4 h) — dla Il i lll specjalizacji

Sobota — mostek

* Prawidtowa technika OFP: mostek.
* Podstawy figur gimnastycznych: skfony, kobra i koszyczek.
* Zestawy ¢wiczen rozwijajgcych gibkosé, site i koordynacje ciata.
* Praca z odcinkiem L5-S1.
* Otwieranie klatki piersiowe;j.
* Baza gimnastyczna: testy sportowe i grzbiety.
Niedziela — szpagat
* Prawidiowa technika OFP: szpagat.
* Aktywacja tylnej tasmy.
* Baza gimnastyczna i technika prawidtowej rozgrzewki gimnastycznej.
* Podstawy rozciggania.
* Prawidiowa technika aktywnego szpagatu gimnastycznego.
* Zestawy ¢wiczen zwiekszajgcych wytrzymatosé i kondycje fizyczna.

4. ZJAZD NR. 3 — 3-4.04.2027 (2 x 4 h) — dla Ill specjalizacji

Sobota — szpagatogiecia
* Prawidlowa technika OFP: szpagatogiecia.
* Profesjonalny rozwdj gibkosci plecow i nog.
* Technika asekuracji kursantow.
* Tylna tasma, technika ,kwadrat” i wymachy dynamiczne.
* ANZ — niuanse aktywacji nowych zakresow.
* Praca barkéw w pole dance, akrobatyce powietrznej i sportach gimnastycznych.
* Warsztaty: ,Marka osobista. Strategia rozwoju szkoty sportowej”.



KURS TRENERA FLEX-PRO VIII EDYCJA | 1l EDYCJA WROCLAW

Niedziela — szpagatogiecia i igta gimnastyczna
* Prawidlowa technika OFP: igta gimnastyczna.
* Technika asekuracji kursantow.

5. ZJAZD NR. 4 — 12-13.06.2027 (2 x 4 h) — dla lll specjalizaciji

Sobota — chest stand i mostek ze stania

* Prawidtowa technika: chest stand / mostek ze stania.

* Kontorsja: szpagatogiecia oraz srednio- i zaawansowane figury. Aktywacja zakreséw dzieci i os6b dorostych w
szkotach sportowych (sport i sport wyczynowy).

* Na praktyke mozna zabra¢ podopiecznego.
* Rozgrzewka — zaawansowane niuanse.
* Zaawansowane ¢wiczenia na nogi, stopy i gibkos¢ plecéw.

Niedziela — front & side standing split
* Prawidiowa technika: front & side standing splits.
* Prawidtowa technika: szpagat / ponadszpagat.
* Sita i wytrzymatos$¢ w zakresach.
* Trening mentalny.
* Analiza i korekta techniki oraz rutyn; praca nad poprawg btedéw.
* Niuanse rozwoju gimnastycznej / tanecznej szkoty sportowej.
* Marka osobista: strategia, biznes, misja, zadania szkoty, polityka cenowa, kadra, marketing i zarzgdzanie.

6. Warsztaty online - w trakcie trwania kursu 2026—2027 (100 h)

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

* Niuanse pracy z osobami hipermobilnymi, spietymi, majgcymi wady postawy lub bedgcymi po kontuzjach.
* Niuanse pracy z kobietami i mezczyznami.

* Niuanse pracy w treningu grupowym i personalnym.

* Niuanse pracy z osobami poczgtkujgcymi, zaawansowanymi i zawodnikami.
* Neurotrening.

* Trening psychosomatyczny.

* Trening klasyczny.

* Trening funkcjonalny.

* Psychologia sportowa.

* Wyktady z dietetyki, suplementaciji i regeneraciji.

* Wihasny rozwg;.

7. 24.07.2027 — zaliczenie teorii online

Zaliczenie czesci teoretycznej kursu.

8. 11.09.2027 — zaliczenie praktyki i uroczysty odbiér dyploméw

9. ANKIETA REKRUTACYJNA

Jesli wcigz masz pytania, potrzebujesz pomocy w wyborze grupy lub specjalizacji, chcesz przeanalizowa¢ swoje
testy, okresli¢ priorytety treningowe albo lepiej poznaé potrzeby swojego ciata — wypetnij ankiete rekrutacyjng. Na
podstawie Twoich odpowiedzi pomozemy Ci wybrac najlepszy kierunek dalszego rozwoju.

Link do ankiety: https://docs.google.com/forms/d/e/
1FAIpQLScccme8nnOPaDcyM1L0fng2i8LZRcgnBz8JtcyO-kanE 1L crw/viewform
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