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SRODA -3.10.2018
Sala/
Czas Liczba Temat Prowadzacy
18.00-19.00 Rejestracja uczestnikow konferencji — organizatorzy, wyktadowcy i szkoleniowcy
18.00-19.00 Rejestracja uczestnikow konferencji — zawodnicy
19.00-20.00 Kolacja
20.00-20.30 |FGH/300|Rozpoczecie konsultacji selekcyjno-diagnostycznej ZKN PZLA
Podaz biatka u sportowcow (réznice miedzy blokami, jak rowniez zmienne
osobnicze oraz periodyzacja).
20.30-22.00| FGH/300|Weglowodany w diecie sportowca (zapotrzebowanie i periodyzacja, Urszula Somow
rekomendacje Swiatowe, praktyka - na produktach, positkach,
jadtospisach).
CZWARTEK - 4.10.2018
Czas Sala |Temat Prowadzacy
07.00-08.00 Sniadanie
Wzgledny niedobdr energii w sporcie - czym jest, czym grozi i jak mu
09.00-10.30 [FGH/300|zapobiegac. Urszula Somow
Zaburzenia gospodarki zelazem u sportowcéw - wsparcie Zywieniowe.
11.00-12.30 Zojqcia praktyczne . _— Stanistaw Jaszczak
Cwiczenia sprawnosci wptywajace na technike biegu
Zajecia praktyczne
Sita (podstawowa i dynamiczna) jako Srodki w treningu biegdw srednich
11.00-12.30 i dtugich Bozena Dziubinska
Sita Biegowa w réznych postaciach jako forma treningu techniki i
intensywnosci.
Zajecia praktyczne — rzut dyskiem
11.00-12. . . - . Alek Walczak
00-12.30 Metodyka nauczania oraz doskonalenie techniki rzutu dyskiem eksandra Walcza
Zajecia praktyczne — pchniecie kula .
11.00-12.30 Metodyka nauczania oraz doskonalenie techniki pchniecia kulg Przemystaw Zabawski
11.00-12.30 Zajecia praktyczne —rzut oszczepem - Leszek Walczak
Metodyka nauczania oraz doskonalenie techniki rzutu oszczepem
Zajecia praktyczne — rzut mtotem L
11.00-12.
00-12.30 Metodyka nauczania oraz doskonalenie techniki rzutu mtotem Marcin Gora
Zajecia praktyczne - skoki
11.00-12.30| H/60 |Prawidtowa rozgrzewka przygotowujgca skoczka do treningu w Przemystaw Radkiewicz
zaleznosci od jego akcentu.
Zajecia praktyczne — biegi krétkie (sprint)
11.00-12.30 Przeglad srodkow treningowych, oraz ich wyquzystanle w trenlngl{ sity Krzysztof Kotuta
u sprintera, z akcentem na okres przygotowania wszechstronnego i
ukierunkowanego.
Zajecia praktyczne — biegi krétkie (sprint przedtuzony)
11.00-12.30 Metodyka nauczania zmian sztafetowych 4x100m ,4x400m oraz Anna Sekowska
doskonalenie zmian sztafetowych
11.00-12.30 Zajecia praktyczne — biegi krétkie (biegi przez ptotki) Iza Zalewska-Posmyk

Metodyka nauczania biegu przez ptotki

13.00-14.00

Obiad




Konsultacja selekcyjno — diagnostyczna

Zaplecza Kadry Narodowej

Spata, 03-06 pazdziernika 2018

$)
£ DI
PROGRAM

15.00-16.00 | FGH/300 Polska A_genc;a Antydopingowa prezentacja programu informacyjno- Dariusz Btachnio
edukacyjnego

16.15-17.15| F/60 |Zajecia teoretyczne - Rzut dyskiem Aleksandra Walczak

17.30-18.30| H/60 |Zajecia teoretyczne - Pchniecie kulg Przemystaw Zabawski

17.00-18.30 Zlajgua praktyczne , . . . . Stanistaw Jaszczak
Cwiczenia sprawnosci wptywajace na technike biegu.
Zajecia praktyczne
Sita(podstawowa i dynamiczna) jako Srodki w treningu biegdw $rednich

17.00-18.30 i dtugich. Bozena Dziubiniska
Sita Biegowa w rdznych postaciach jako forma treningu techniki i
intensywnosci.

16.15-17.15| H/60 Zajecia teorgtyczne— Ksztattowanie sity specjalnej i trening mocy w Przemystaw Radkiewicz
skoku wzwyz

16.15-17.15| G/60 Zajeqa teoretyczne— skok yv‘dal i t‘r‘OjSkOk (I'Drezent.af:Ja — ¢wiczenia Jerzy Kaduszkiewicz
specjalne, elementy techniki, trening petnej techniki )

17.30-18.30| G/60 Zajecia 'Fec?retyczne - Rdznice |. podpbllenstwa w technice skoku wzwyz u Kazimierz Ziecina
zawodnikéw Kadry Narodowej Juniorow.

16.30-18.30 Zajecia praktycz'ng - skgk o tyczcg (Prezgptaqa — ¢wiczenia specjalne, Dariusz toé
elementy techniki, trening petnej techniki )
Zajecia praktyczne — biegi krétkie (sprint)

17.00-18.30 Ksztattowanie wytrzymatosci sitowej poprzez trening sity biegowej w Krzysztof Kotuta
okresie przygotowawczym w konkurencjach sprinterskich.
Zajecia praktyczne — biegi krétkie (sprint przedtuzony)

17.00-18.30 ir . . . Anna Sekowska
Sprawnosc¢ ogdlna w biegach sprinterskich

17.00-18.30 Z,aJ§C|a praktyczr.we — biegi krétkie (bllegllprzez ptotki) . Iza Zalewska-Posmyk
Cwiczenia techniczne w doskonaleniu biegu przez ptotki

19.00-20.00 Kolacja

20.00 Zajecia teoretyczne dla prowadzacych w blokach konkurencji
PIATEK - 5.10.2018
Czas Sala |Temat Prowadzacy

07.00-08.00 Sniadanie
Zajeci : Wpt h h sity i kosci

08.30-09.30| F/60 anCI.a teqretyczne ptyw cech motorycznych sity i szybkosci na Jan Panzer
technike biegu

08.30-09.30| G/60 |Zajecia teoretyczne - Rzut mtotem Marcin Géra

09.30-10.30| H/60 Zajecia teoretyczne — trojskok. Struktura treningu wieloletniego i Jacek BUtkIeW'ICZ '
makrocyklu rocznego. Jerzy Kaduszkiewicz

09.30-10.30| F/60 |Zajecia teoretyczne - Rzut oszczepem Leszek Walczak
Zajecia teoretyczne: Bezposrednie przygotowanie startowe zawodnika

08.30-09.30| G/80 |w biegu sprinterskim na dystansie 100 m oraz aspekt treningu Krzysztof Kotuta
przedstartowego w imprezie docelowej
Zaioci Peri ; - -

09.30-10.30 | H/80 ajecia teoretyczne: Periodyzacja treningu rytmowego w biegu na 400 Robert Kedziora
m ppt

09.45-10:30 Zajecia praktyczne L Marek Adamek
Cwiczenia sprawnosciowe w pozycjach izolowanych

10.30-11.45| 8*28 |Zajecia praktyczne —wytrzymatosé (optojump) Ryszard Pilarczyk
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12.00-12:45 Zajecia praktyczne — ¢wiczenia biegowe w wodzie Marek Adamek
10.45-12.30 Zajecia praktyczne B rzut dyskiem . - . Aleksandra Walczak
Metodyka nauczania oraz doskonalenie techniki rzutu dyskiem
Zajecia praktyczne — pchniecie kulg .
10.45-12.30 Metodyka nauczania oraz doskonalenie techniki pchniecia kulg Przemystaw Zabawski
10.45-12.30 Zajgcia praktyczne - rzut oszczepem - Leszek Walczak
Metodyka nauczania oraz doskonalenie techniki rzutu oszczepem
10.45-12.30 Zajecia praktyczne — rzut mtotem Marcin Géra

Metodyka nauczania oraz doskonalenie techniki rzutu mtotem

11.00-12.30

Zajecia praktyczne — skok w dal i tréjskok (Pokaz éwiczenia specjalne,
elementy techniki, trening petnej techniki ) stosowane w
poszczegdlnych okresach rocznego cyklu szkolenia — okres
przygotowawczy

Jacek Butkiewicz
Jerzy Kaduszkiewicz

11.00-12.30

Zajecia praktyczne — skok wzwyz: éwiczenia specjalne, elementy
techniki w zaleznosci od okresu przygotowawczego

Przemystaw Radkiewicz

11.00-12.30

Zajecia praktyczne — skok o tyczce (Pokaz ¢wiczenia specjalne, elementy
techniki, trening petnej techniki ) stosowane w poszczegdlnych
okresach rocznego cyklu szkolenia — okres przygotowawczy

Dariusz to$

Zajecia praktyczne — biegi krétkie (sprint)

11.00-12.30 Metodyka nauczania startu niskiego Krzysztof Kotuta
Zajecia praktyczne — biegi krotkie (biegi przez ptotki)

11.00-12.30 Cwiczenia sprawnosci specjalnej z wykorzystaniem ptotkdw w treningu |Robert Kedziora
ptotkarzy

11.00-12.30 Zajecia prakt‘y,czr.me N b.legl krotkle’ (§pr|nt przediuzony) Iza Zalewska-Posmyk
Rozgrzewka i éwiczenia sprawnosci ptotkarzy

13.00-14.00 Obiad

14:15-16.00 |FGH/300|Rola komunikacji trener - zawodnik: wskazania praktyczne Dariusz Nowicki

16.15-17.00

Zajecia praktyczne — biegi krétkie (rozgrzewka przed opto)
Rozgrzewka sprintera przed zawodami

Krzysztof Kotuta

17:00-18:00| 8*25 |Zajecia praktyczne i teoretyczne — biegi krétkie (opto) Kobiety Ryszard Pilarczyk

17.15-18:00 Zajecia praktycz.ne — biegi krétkie (rozgrzewka przed opto) Krzysztof Kotuta
Rozgrzewka sprintera przed zawodami

18:00-19:00| 8*25 |Zajecia praktyczne i teoretyczne — biegi krotkie (opto) Mezczyzni Ryszard Pilarczyk

Zajecia praktyczne

16.30-17.20 . . .. . L Krzysztof Szatach
Cwiczenia z ptotkami jako elementy treningu sprawnosci biegaczy

17.20-18.00 Biegi przez ptotki jako srodek treningowy Krzysztof Szatach
Zajecia praktyczne .

16.30-17.2 , . . . A

6.30-17.20 Ukierunkowane $rodki treningowe pomocne w korekcie techniki biegu. Stanistaw Jaszczak

17.20-18.00 C.W|czen|a z pitkami lekarskimi formg treningu sprawnosciowo — Mirostaw Barszcz
sitowego

16.30-18.30 Zajecia prlaTktyc’zne'— rzut. dyskiem . . Aleksandra Walczak
Sprawnos¢ ogdlna i specjalna w rzucie dyskiem

16.30-18.30 Zajecia prla}ktyclzne.— pch.mQue kula - Przemystaw Zabawski
Sprawnosc¢ ogdlna i specjalna w pchnieciu kulg

16.30-18.30 Zajqcia praktyczne - rzut oszczepem Leszek Walczak
Sprawnosc¢ ogdlna i specjalna w rzucie oszczepem

16.30-18.30 Zajecia praktyczne — rzut mtotem Marcin Géra

Sprawnos¢ ogdlna i specjalna w rzucie mfotem
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Zajecia praktyczne — skok w dal i trojskok (Pokaz ¢wiczenia specjalne,
elementy techniki, trening petnej techniki ) stosowane w Jacek Butkiewicz
16.30-18.30 , . Lo
poszczegdlnych okresach rocznego cyklu szkolenia - okres Jerzy Kaduszkiewicz
przeksztatcenia (transformaciji)
Zajecia praktyczne — skok wzwyz (Pokaz ¢wiczenia specjalne, elementy
16.30-18.30 techniki, sposoby i metody korygowania btedéw w technice skoku Kazimierz Ziecina

WzZwWyz

16.00-19.00

Zajecia praktyczne — skok o tyczce (Pokaz ¢wiczenia specjalne, elementy
techniki, trening petnej techniki ) stosowane w poszczegdlnych
okresach rocznego cyklu szkolenia - okres przeksztatcenia
(transformaciji)

Zajecia praktyczne — skok o tyczce

Pokaz ¢wiczenia specjalne, elementy techniki, trening petnej techniki )
stosowane w poszczegdlnych okresach rocznego cyklu szkolenia - okres
przedstartowy i startowy

Dariusz to$

19.00-20.00 Kolacja
20.00 Zajecia teoretyczne w blokach konkurencji Do decyzji bloku
20.00 Spotkanie z Trenerami Koordynatorami Grzegorz Sobczyk
SOBOTA - 6.10.2018
Czas Sala |Temat Prowadzacy
07.00-08.00 Sniadanie
09.00-10.30 |[FGH/300|Zajecia teoretyczne - $ciegno Achillesa Jakub Dukiewicz
Zajecia praktyczne — skok w dal i tréjskok
Pokaz ¢wiczenia specjalne, elementy techniki, trening petnej techniki) |Jacek Butkiewicz
10.45-12.15 . . L
stosowane w poszczegdlnych okresach rocznego cyklu szkolenia - okres |Jerzy Kaduszkiewicz
przedstartowy i startowy
10.45-12.15 Zajecia praktyczne —skokwzwyz - Kazimierz Ziecina
Poprawna technika wykonywania ¢wiczen sitowych
Zajecia praktyczne — biegi krétkie (biegi przez ptotki)
10.45-12.15 Cwiczenia sprawnosci ogdlnej i specjalnej z wykorzystaniem pitki Robert Kedziora
lekarskiej w treningu ptotkarzy
10.45-12.15 Zajecia praktyczne — biegi krétkie (sprint przedtuzony) Stawomir
) ) Doskonalenie koordynacji ruchowej w biegach sprinterskich Landyszkowski
10.45-12.15 Zajecia praktyczne . b|eg|' krotkle (sprlnt)' " Anna Sekowska
Rozgrzewka przed sitownig jako prewencja kontuzji
Zaod
10.45-11.35 ’ajgua praktyczne .. . L Krzysztof Szatach
Cwiczenia z ptotkami jako elementy treningu sprawnosci biegaczy
11.35-12.15 Biegi przez ptotki jako srodek treningowy Krzysztof Szatach
10.45-11.35 Ukierunkowane $rodki treningowe pomocne w korekcie techniki biegu. [Stanistaw Jaszczak
11.35-12.15 Zajecia pra'ktycznef Cwiczenia z pitkami lekarskimi formg treningu Mirostaw Barszcz
sprawnosciowo —sitowego
10.45-12.15 Zajecia praktyczne B rzut dyskiem . . . Aleksandra Walczak
Metodyka nauczania oraz doskonalenie techniki rzutu dyskiem
Zajecia praktyczne — pchniecie kulg .
10.45-12.15 Metodyka nauczania oraz doskonalenie techniki pchniecia kulg Przemystaw Zabawski
10.45-12.15 Zajecia praktyczne — rzut oszczepem Leszek Walczak

Metodyka nauczania oraz doskonalenie techniki rzutu oszczepem
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Zajecia praktyczne — rzut mtotem S

.45-12. . M
10.45-12.15 Metodyka nauczania oraz doskonalenie techniki rzutu mtotem arcin Gora

12.15 Podsumowanie konsultacji w blokach konkurencji PZLA

12.45 Obiad




