PROGRAM SZKOLENIA

Cetniewo, 10-28 czerwca 2019 r.

4

Polski Zwiazek Lyzwiarstwa Figurowego

ul. kazienkowska 6A, 00-449 Warszawa
KRS: 0000072440, NIP: 5261678146

RODZAJ AKCJI Specjalistyczne zgrupowanie szkoleniowe

TERMIN 10.06.2019 — 28.06.2019
Centralny Osrodek Sportu

MIEJSCE Osrodek Przygotowan Olimpijskich

im. Feliksa Stamma Cetniewo we Wiadystawowie
ul. Zeromskiego 52, 84-120 Wiadystawowo, tel. (+48 58) 674 63 00

KIEROWNIK AKCJI

Sylwia Nowak-Trebacka

tel.: 501078670

Nazwisko Imie (ronyinstry  fnkaja
Il / kierownik w terminie :
NOWAK-TREBACKA SYLWIA 10-14.06.2019
17-28.06.2019
Il / trener przygotowania
PROLENIOWA | REMBIASZ KONRAD matarycznegol Kderownik w
14-17.06.2019
HAYDER KAMILIA IrLé :ger;‘(‘f;rf’ergggomwa”ia
SUSKA VIOLETTA trener baletu
CHOJNACKA LUDMILA trener tanca
. Zawodnikow Kadra Szkoleniowa Dni
ILOSC
5 19
Cel zadania
Przygotowanie wszechstronne do sezonu 2019/2020
Grupa szkoleniowa PZLF
Lp. Nazwisko Imie Rok ur. Klub sportowy
GALA KRZYSZTOF 30.03.1996 | MKt +ODZ
KALISZEK NATALIA 17.05.1996 | MKS AXEL TORUN
KURAKOVA EKATARINA 24.06.2002 | MKS AXEL TORUN
RZEPIEL OLIWIA 08.03.2001 | UKLF OCHOTA WARSZAWA
SPODYRIEV MAKSYM 29.12.1993 | MKS AXEL TORUN
WITKOWSKI KORNEL 03.01.2002 | LTLF LODZ
WITKOWSKI MILOSZ 18.10.1999 | LTLF LODZ




BERENDT

JULIA

25.06.2008

MKS AXEL TORUN

KULESZA

WIKTOR

28.08.2003

MKS AXEL TORUN




PROGRAM SZKOLENIA SPORTOWEGO

Data:11.06.2019

PIERWSZY POSILEK:

PR godz 17:00 kolacja
Lp | Dat . " Czas ; . . | Czas " Czas
" a I'ill - Temat zajec/ [min] IIi 1l - Temat zaje¢ [min] IV - Temat zaje¢ [min]
1 | 06, | PRZYJAZD UGZESTNIKOW ZEBRANIE
19 ORGANIZACYJINE
11 Stretching/Balet
' o klasyczny z Trening
2 gg SEiIermbeigtygxg_hnlkl ' 60 elementami skokow | 60/60 | specjalistyczny, 60
19 y gowe) i rozciggania/Formy ¢wiczenia imitacyjne
taneczne
Cwiczenia sitowe nég Stretching/Balet
12. | (plaza)/Sprawnosc klasyczny z Trening
3 | 06. | ogolna - trening 90/60 | elementami skokow | 60/60 | specjalistyczny, 60
18 | obwodowy na sitowni i rozciggania/Formy ¢wiczenia imitacyjne
(hala) taneczne
Wycieczka terenowa Stretching/Balet
13. | - duza zabawa klasyczny z Trening
4 |06. | biegowa (teren)/ 90/60 | elementami skokéw | 60/60 | specjalistyczny, 60
18 | Cwiczenia w wodzie, i rozciggania/Formy ¢wiczenia imitacyjne
ptywanie (basen) taneczne
Szybkosc biegowa, .
start wysoki i niski Stretching/Balet .
14. (stadion)/Cwiczenia klasyczny z Trening
5 | 06. na pitkach 90/60 | elementami skokdéw | 60/60 | specjalistyczny, 60
18 pitke . i rozciggania/Formy ¢wiczenia imitacyjne
rehabilitacyjnych taneczne
(stadion)
Gry i zabawy Stretching/Balet
16. | biegowe (plaza)/ klasyczny z
6 | 06. | Cwiczenia 90/60 | elementami skokow | 60/60
18 | rownowazne i rozciggania/Formy
(stadion) taneczne
17.
7 | 06. | ODNOWA BIOLOGICZNA
18
Gry biegowe z
akcentem Balet klasyczny z
18. | szybkosciowym elementami skokow Trening
8 | 06. | (stadion)/Sprawnos¢ | 90/60 | i rozciggania/ 60/60 | specjalistyczny, 60
18 | ogodlna - trening Samba-technika ¢wiczenia imitacyjne
obwodowy na sitowni krokéw
(hala)
Wycieczka terenowa _
19. | - duza zabawa Svoir;gaﬁgeecégec.i Trening
9 06. biegowa (teren)/ 90/60 | WY 90l 1 60/60 | specjalistyczny, 60
2 . . praca ,twarzg’, " AN
18 | Cwiczenia w wodzie, ¢wiczenia imitacyjne

ptywanie (basen)

spojrzeniem




Szybkosc biegowa,

Balet klasyczny z
elementami skokow

¢wiczenia . ; :
20. | koordynacji ISraorf](E)lg??ngsaz/ernoéé Trening
10 | 06. (staqion)/Cwiczenia 90/60 ruchu 60/60 spgcjalis_typzny, . 60
18 p:hg]tili(l?tc:cyjnych partnerowanie, ¢wiczenia imitacyjne
(stadion) krétkie formy tanca
w parze
Cwiczenia sitowe
21 nog, ¢wiczenia ze Stretching/ Formy Trening
11 0. S#tanga (hala)/ 1 gqgq tAneczne-Praca | gqa | checialistyczny 60
Cwiczenia skocznosci ciatem, interpretacja e A
18 i techniki biegu muzyki. ¢wiczenia imitacyjne
(stadion)
Balet klasyczny z
Gry i zabawy elementami skokow
22. | biegowe (plaza)/ i rozciggania/ Trening
12| 06. | Cwiczenia 90/60 | Rumba- 60/60 | specjalistyczny, 60
18 | rownowazne wprowadzenie ¢wiczenia imitacyjne
(stadion) techniki i charakteru
tanca
Cwiczenia na :
23. ptotkach (stadion)/ Stretching/ Rumba-
13 | 06. Gry zespotowe 90/60 formy._wyrazanla 60/60
18 (stadion) emocyl
24,
14 | 06. | ODNOWA BIOLOGICZNA
18
. Balet klasyczny z
25 Cwiczenia skocznosci elementami skokow Trening
" | i techniki biegu i rozciggania/Jive- specjalistyczny,
15 ?g (stadion). Cwiczenia 90/60 charakter tanca, 60/60 ¢wiczenia imitacyjne- 60
na ptotkach (stadion) technika krokow, techniki oddechowe
emocje, rytmizacja
§zybkoéc’ biegowa,
26. E\ég(r:éeg:lc.i Stretching/ krétkie Trening
16 06. (2 d%n) Cwicgenia | 90/60 | formy taneczne solo | 60/60 | specialistyczny, 60
18 w wodzie, ptywanie i w parze ¢wiczenia imitacyjne
(basen)
27. | Wycieczka terenowa Elggtc;r;irr:g/ZBalet Trening
17 | 06. | - duza zabawa 90/60 | 2 n)l’e ntaymi skokoy | 60/60 | specialistyczny, 60
18 | biegowa (teren) i rozciggania ¢wiczenia imitacyjne
Gry i Zabawy. Stretching/Balet
28. | biegowe (plaza)/ klasvczny z ]
18 | 06. | Cwiczenia 90/60 | oY e L\ kow | 60/60 | WYJAZD UCZESTNIKOW
18 | ré 7 . ; ,
Egt"; E?J‘r’]‘-’;zne i rozciggania

WYJAZD UCZESTNIKOW

Data:28.06.2019
godz 15:00

OSTATNI POSILEK: obiad




PROGRAM DNIA

Godzina Program
7:00 Pobudka
7:15 Rozruch poranny
8:00 Sniadanie

9:30-11:00 | Zajecia szkoleniowe | - trening ogélnorozwojowy

11:30-13:00 | Zajecia szkoleniowe |lI- balet/ stretching

13:00 Obiad

15:30-17:00 | Zajecia szkoleniowe IV- trening taneczny

17:00-18:00 | Zajecia szkoleniowe llI- trening ogéinorozwojowy/ sitowy

18:00 Kolacja

19:30-20:30 | Zajecia szkoleniowe V- trening specjalistyczny

22:00 Cisza nocna

Zobowigzuje sie do:

przed rozpoczeciem akcji szkoleniowej ztozenia petnej dokumentacji merytorycznej na akcje,

przed rozpoczeciem akcji szkoleniowej sprawdzenia i posiadania aktualnych badan lekarskich zawodnikéow
wpisanych do ksigzeczek zdrowia/zaswiadczenia,

przygotowania, zapoznania uczestnikbw z regulaminem akcji szkoleniowej (potwierdzenie regulaminu nastgpi
pierwszego dnia akcji szkoleniowej) oraz jego przestrzegania,

realizowanie zadan zgodnie z programem szkolenia,
biezgce prowadzenie dziennika/ow zajec,
posiadania planu zakwaterowania uczestnikow.

Kierownik akcji

TORUN, 30.05.2019 e

miejscowosc, data Podpis



