Program Kursokonferenciji
Metodyczno — Naukowe| PZKE I TS
Spata 11 —14.12.2008

Czwartek 11.12.2008

13.00- przyjazd uczestnikow, rejestracja, zakwataroe

13.00 — 15.00 obiad

15.00 — 16.30 Otwarcie Kursokonferencji, dyskysagramowa oraz konsultacja

srodowiskowa - moderatorzy mgr P. Filleborn, M. Ezawski

16.30 -16.45 — przerwa na kaw

16.45 — 18.15 - Regeneracja — warunek efektowrigenvych — P. Filleborn

18.00 — 19.00 — kolacja

19.00- 19.45 - Organizacja zawodow krajowych gdaynarodowych (dewiadczenia

wiasne) — A. Leszagli

20.00 — 23.00 - Innowacyjne udzenia medyczno-badawcze w nowoczesnym klubie
fithness. Nowoczesny Kfithess - trendy wypogania w uradzenia
sitowe i cardio - J.Zagid

Piatek 12.12.2008

8.00 — 9.00 —sniadanie
Podziat na sesje

Blok A — kulturystyka i fithess
9.00 — 10.30 — Wspotczeskwiatowe i europejskie trendy wdziowaniu w
kulturystyce i fitness P. Filleborn
10.30 — 10.45 przerwa na kaw
10.45 — 12.00 Dylematydziego: jakeé¢ czy masa?” A. Michalak
12.00-12.15 — przerwa na kaw



12.15 - 13.30 Elementy potreningowej regeneragjarunek podnoszenia efektow
treningowych — p. P. Filleborn
13.30 — 15.00 — obiad

Blok B — trojbdj sitowy
9.00 -10.30 Trening metodyczny a trening dowol@k(eacyjny) M. Kruszewski
10.30 — 10.45 — przerwa na kaw
10.45-12.00 Zmiany przepisowdziowania w tréjboju sitowym A. Znojek
12.00-12.15 — przerwa na kaw
12.15 — 13.30 Ocena startow reprezentacji w 2008 R Szymkowiak
13.30 — 15.00 — obiad

15.00 — 16.30 — WADA i system ADAMS
16.30 — 16.45 — przerwa na kaw
Zebrania

16.45 — 19.15 — Zebranie Komisji Sportowegddiowskiej Trojboju Sitowego,
Posiedzenie Komisji Dyglinarnej PZK,FiTS, Zebranie Komisji
Sportowej KulturystykiFitness

19.15 - 20.00 — kolacja

20.00 — 21.30 -Otwarte Zebranie Zarzadu PZKFIiTS

Sobota 13.12.2008

8.00 — 9.00 sniadanie
Podziat na sesje

Blok A — kulturystyka i fithess
9.00 — 10.30 — Analiza sktadu ciata uczestnikowtMisstw Europy Junioréw i
Weterandéw w Kulturystyce i Fithess J. Zapolska
10.30 — 10.45 — przerwa na kaw
10.45 —12.15 — Letni sezon zawodow w kulturysiyiitmess - czyli sporty
sylwetkowe w medialnym wydaniu P. Filleborn, L. Madski, A.Michalak
12.15 - 12.30 — przerwa na kaw
12.30 — 13.00 — Ustrojowa réwnowaga kwasowa - zagadv kontekcie treningu i

suplementacji K. Matella



13.00 — 13.30 - Remy treningowe — nowe oblicze treningusdeadczenia praktyczne
— L. Michalski
13.30 — 14.00- Nowoczesne programy dowolne w fgre¥. Prylowska
14.00 — 15.00 — obiad
Blok B — trojbgj sitowy

9.00 — 10.30 Zmiany w technice wykonywania bojowréyboju sitowym i wyciskaniu

leac w zwigzku z zastosowaniem sgta firmy Tytan — R. Szymkowiak,

A. Znojek, M. Lukasiuk
10.30 — 10.45 — przerwa na kaw
10.45 - 12.15 —Zawody w trojboju sitowym i wyciskatezac - czyli sporty sitowe w
medialnym wydaniu A. Zekj R. Szymkowiak, M. Kruszewski
12.15- 12.30 - przerwa na kaw
12.30 — 13.00 — BPS najlepszych zawodnikow ts+Wl.Szymkowiak
13.00 — 13.30 — BPS najlepszych zawodniczek ts+ Wl Znojek
13.30 — 14.00 — Ocena i komentarz przedstawiony®8-Bw - M.Kruszewski
14.00 — 15.00 — obiad
Sesja wspodlna
15.00 — 16.30 - Kult ciata w religiadwiata
16.30 - 16.45 - przerwa na kaw
16.45 — 17.30 - Alergia a wysitek fizyczny - dr MarKruszewski
17.30 — 17.45 - przerwa na kaw
17.45 — 19.15 - Medyczne aspekty treningu sity (D&)Momorki satelitarne)
19.30 — 23.00 — uroczysta kolacja
20.30 — 22.45 — Dyskusja algtego stotu — moderatorzy — P. Filleborn, M. Krusgki,
A. Michalak, A. Leszcziyski

Niedziela 14.12.2008
9.00-10.30 — Holistyka kulturystyki — prawda i mi#yM.Kruszewski

10.30- 10.45 — przerwa na kaw
10.45 — 12.15 — Konsekwencje prawne stosowaniandapiv ré&nych krajactSwiata —
radca prawny D. Prokop

12.15-12.30 - przerwa na kaw



12.30 — 13.00 - Wyniki badaglikemii cztonkdéw obozu Kadry w kulturystyce irigss -

Cetniewo 2008- K. Matella

13.00 — 13.30 — BPS w sportach sylwetkowych — Bz6tka

13.30 — 14.30 — Dyskusja — moderatorzy- P. Fillabdt. Kruszewski

14.30 — 15.30 — obiad

15.30 — 16.30 — zakiozenie konferencji — P. Filleborn, M. Kruszewski,Michalak,
A.Leszcagki

Szef Wyszkolenia PZKF i TS
Trener dr Marek Kruszewski



