Konferencja szkoleniowa

gimnastyka sportowa kobiet i mezczyzn
Katowice 10-11 grudnia 2021r.

PROGRAM:

10 grudnia 2021r.

Trening otwarty:

8:00 - 10:30 - trening dziewczyn 8 - 11 lat, juniorek i seniorek — GSK
10:30 - 12:30 - trening senioréw — GSM

14.00 — 16.00 — zakwaterowanie- Hotel Silesian, ul. Szybowcowa 1la, 40-502 Katowice
16.00 — 17.00 - rejestracja uczestnikéw - AWF Raciborska 1

17:00 - 17:55 - zajecia teoretyczne - salka wyktadowa - charakterystyka zmiany
wizerunku gimnastyki na §wiecie, zmiany obcigzen treningowych w gimnastyce
sportowej, charakterystyczne kontuzje i ich przyczyny, podstawy biomechaniki do
korekcji najczestszych btedow wykonania w elementach gimnastycznych

18:00 - 19:55 - zajgcia praktyczne - sala gimnastyczna - ¢w. Wolne - biomechaniczne
podstawy ¢wiczen zwinno$ciowo - akrobatycznych z praktycznym zastosowaniem w

doborze stacji. Wstep do nauki obrotdéw, salt z obrotami na ¢w. Wolnych i1 obrotéw na
przyrzadach

19:55 - 20:00 - przerwa kawowa

20:00 - 20:30 - zajecia praktyczne - sala gimnastyczna - drazek - biomechaniczne
podstawy ¢wiczen na drazku

20:30 - 21:00 - pytania dot. wszystkich przyrzadow

21:00 - 22:00 - kolacja

11 grudnia 2021r.

7:00 - 9:00 - $niadanie
9:00 - 9:30 - rejestracja uczestnikow - Ewo Gim na Basenie Brynow - Ko$ciuszki 104

9:30 - 10:15 - zajecia teoretyczne - specyficzny trening sity i mocy nég w gimnastyce,
roznice miedzy GSM 1 GSK, dobor i monitorowanie obcigzen

10:15 - 10:30 - przerwa kawowa

10:30 - 12:30 - zajecia praktyczne - ,,wzorce ruchowe” wykorzystywane w treningu
sity 1 mocy w odniesieniu do odbicia i ladowania gimnastykoéw na ¢wiczeniach
wolnych. Pokaz treningu mocy z wnioskami do rozgrzewki, mobilizacji

13:00 - 14:00 - obiad

15.00-16.00 - Podsumowanie i1 Zakonczenie konferencji szkoleniowej


https://www.bing.com/local?lid=YN7998x14261964231714103798&id=YN7998x14261964231714103798&q=Silesian+Hotel+w+Katowicach&name=Silesian+Hotel+w+Katowicach&cp=50.24428939819336~19.029399871826172&ppois=50.24428939819336_19.029399871826172_Silesian+Hotel+w+Katowicach

Koszt konferencji szkoleniowej,
zakwaterowania (10/11 grudnia), 500,00

wyzywienia (kolacjal0 grudnia, $niadanie, obiad 11
grudnia)

Dla nauczycieli szko6t sportowych 1 mistrzostwa sportowego
Dla treneréw z licencja PZG 180,00

Dla zawodnikow petnoletnich z licencja PZG

Zgloszenia imienne uczestnikow przyjmowane sg do 30.11 .2021 r. (wtorek) na adres:
kontakt@pzg.pl (po tym terminie uiszczona optata jest bezzwrotna).

Wptat dokonywac nalezy na konto PZG -08 1240 1037 1111 0010 5746 5051 (do dnia 30
listopada 2021).

W tytule przelewu umiescic ,,szkolenie GSM”,imi¢ i nazwisko uczestnika, klub lub szkote
oraz dat¢ szkolenia.



mailto:kontakt@pzg.pl

