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Seminarium metodyczno-szkoleniowe dla trenerow PZN

3 dniowy kurs stacjonarny

Miejsce: COS OPO Zakopane (POL)
Termin: 28-30.04.2023 (piatek-niedziela)
Poczatek: 28.04.2023, godzina 09:00
Koniec: 30.04.2023, godzina 18.00

Cel: Podnoszenie jakosci codziennych treningdw i profilaktyka kontuzji poprzez doskonalenie

wiedzy i umiejgtnosci treneréw

Poruszane tematy: doskonalenie jako$ci ruchowej sportowcoéw, kwestie mobilnosci i kontroli

ruchu, zwalczanie bolu i dysfunkcji narzadu ruchu.

Opis seminarium: Pomaganie sportowcom w osiaganiu lepszych wynikow.

Kurs ten, prowadzony przez niemieckiego naukowca i psychologa sportowego Patricka
Meinharda, autora kilku ksigzek i trenera osobistego, ktory podrozuje po swiecie prowadzac
wyklady 1 szkolenia, jest przeznaczony dla trenerow, ktorzy starajg si¢ poprawi¢ jako$¢ ruchu
sportowcdéw w ich codziennym treningu, trenerdw ktdrzy zajmuja si¢ problemami mobilno$ci
i kontroli ruchu u swoich sportowcow, oraz dla tych ktorzy zajmuja si¢ zarzadzaniem bolem
I korygowaniem dysfunkcji migsniowo-szkieletowych. Kurs przypomni podstawy teoretyczne
oraz bogaty bedzie w wiele wlasnych do$wiadczen 1 ¢wiczen praktycznych, ktore pozwola
Ci natychmiast zastosowac to, czego si¢ nauczyles. Zakres tematyczny bedzie obejmowatl:
Anatomie¢ i biomechanike¢ ruchu czlowieka, Zrozumienie stabilno$ci i mobilnosci, Oceng,
analiz¢ ruchu i ¢wiczenia mobilnosci, Nauke motorycznos$ci, wybor i programowanie ¢wiczen,
Podstawowe wzorce ruchowe, takie jak przysiad, martwy cigg i ruchy goérnej czgsci ciata w

celu poprawy jakosci, szybkosci 1 koordynacji ruchu.
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Wstepny program szkolenia:

Dziei 1

9.00-14.00 Anatomia funkcjonalna i biomechanika

Tradycyjna anatomia i biomechanika patrza na ruch cztowieka przede wszystkim przez pryzmat
wyizolowanego uktadu odniesienia. W tym dniu zaczniemy opisywac, w jaki sposob opisac i
zrozumie¢ ,.funkcjonalng” anatomi¢ i biomechanike catego ciata, ktore sg niezbedne do
zrozumienia istoty ruchu, a takze skutki i efekty jakie ta wiedza moze mie¢ dla kazdego

sportowca.

15.00- 18.00 Uklad sensomotoryczny i kontrola ruchu

Starajac si¢ uprosci¢ zrozumienie ruchu cztowieka, tradycyjne perspektywy przyjmuja
stabilno$¢ 1 mobilnos¢ oraz rozdzielaja je na dwie calkowicie niezalezne kwestie.
W rzeczywisto$ci stabilno$¢ 1 mobilno$¢ nigdy nie dziataja w izolacji. Uklad nerwowy jest
bardzo wyrafinowany i aby zrozumie¢, w jaki sposob stabilnos$¢ i mobilno$¢ dziatajg razem
jako uktad wspoélzalezny, trzeba doceni¢ sposdb, w jaki organizm gromadzi informacije,
interpretuje je, a nastgpnie wytwarza odpowiednig reakcj¢. Ten skomplikowany proces odbywa

si¢ za posrednictwem systemu sensoryczno-motorycznego.

Dzieri 2

9.00-14.00i 15.00-18.00 Ocena, analiza ruchu i ¢wiczenia mobilnosci

W kazdym z naszych zawodnikdéw ,zapisane s3” szczegblowe informacje, przezyte
wydarzenia i okolicznos$ci, ktoére wptywaja na jakos$¢ jego ruchu i ogdlng funkcjonalnosé.
Proces oceny w tym module ma fundamentalne znaczenie dla odkrycia, co kryje si¢ za
unikalnym profilem ruchu kazdej osoby. Poniewaz to, co jest ,,funkcjonalne”, jest zawsze

specyficzne dla danej osoby, okreslenie, ktore ¢wiczenia korekcyjne najlepiej pasuja do
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autonomii ruchowej zawodnika, opiera si¢ na informacjach zebranych podczas oceny ruchu. W
tym dniu poruszymy temat treningu mobilnosci oraz tego, jak mozna go zastosowaé do

korygowania btgdow ruchowych.

Dzien 3

9.00-13.00 Wybér i programowanie ¢wiczen

Opierajac si¢ na zatozeniu, ze prawdziwa regeneracja i zycie bez bolu polega na traktowaniu
ciala jako ,,catosci”. Dlatego tez w doborze ¢wiczen i projektowaniu programéw treningowych,
nic nie powinno by¢  pozostawione  przypadkowi.  Wybierajac  ¢wiczenia
i projektujac programy korekcyjne, nalezy mie¢ na uwadze ostateczny cel jaki chcemy
osiggna¢. Przechodzenie zawodnika przez jego program c¢wiczen od fazy poznawczej do
autonomicznej uczenia si¢ motorycznego zapewnia zawodnikom optymalne srodowisko do
maksymalizacji jako$ci ruchu. Umiejetnos$¢ uzasadnienia biomechanicznych, neurologicznych,
fizjologicznych i psychologicznych aspektow programowania jest tym czego potrzebuja

specjalisci od ruchu.

14.00-17.00 Wybor i programowanie ¢wiczen cd.
W tej czesci skoncentrujemy sie na podstawowym schemacie ruchu w treningu sitowym, takim
jak przysiad, martwy ciag i1 ruchy goérnej cze¢$ci ciata, jako dodatek do regularnego treningu

sportowego, aby poprawi¢ jako$¢ ruchu, szybkos¢ i1 koordynacje.

Kurs dla trenerow skokow narciarskich i kombinacji norweskiej pracujacych z kadrami

centralnymi PZN (seniorskimi i juniorskimi) oraz dla treneréw SMS w tych sportach -

jest wskazany i rekomendowany przez trenera glownego kadry A skokow narciarskich —

Thomasa Thurnbichlera. W kursie tym moga takze uczestniczy¢ fizjoterapeuci i trenerzy

przygotowania motoryczneqo kadr narodowych.
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Trenerzy w pozostalych dyscyplinach / sportach moga skorzysta¢ ze szkolenia

dobrowolnie na takich samych zasadach finansowych (ilo§¢ miejsc jest jednak

ograniczona, decyduje kolejnosé zgloszen)

Koszt 400 PLN (w tym zawarte jest szkolenie i warsztaty, zakwaterowanie i wyzywienie w
COS OPO Zakopane). Dla os6b mieszkajacych w Zakopanem i okolicach nie nocujacych w
COS OPO Koszt ryczattowy za 3 dni szkolenia wynosi 200 PLN. Dojazd we wiasnym zakresie

Rejestracja uczestnikéw odbywa si¢ poprzez wyslanie maila na adres:

lukasz.kruczek@pzn.pl , oplate nalezy dokona¢ na konto PZN o0 numerze

92 8591 0007 0021 0051 7915 0001 i jej wplyw na konto jest jednoczesnym potwierdzeniem

zgloszenia i udzialu w szkoleniu !
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