KONFERENCJA METODYCZNO-SZKOLENIOWA PZKFiTS 2011
Mastow (Kielce), 18-20.02.2011

PZKFiTS zaprasza na Konferencje Metodyczno — Szkoleniowa, ktéra odbedzie sie w dniach
18-20.02.2011 r w hotelu Dabrowa, 26-001 Mastow, Dgbrowa 316¢ (Kielce).

Koszt uczestnictwa w Konferencji wynosi 350 zt od osoby i obejmuje uczestnictwo, dwa noclegi
oraz petne wyzywienie poczgwszy od obiadu w dniu 18.02.2011 (piatek), trzy positki w sobote
oraz Sniadanie i obiad w niedziele. PtatnosS¢ na miejscu, przed rozpoczeciem zajec¢. Osoby
chetne do wziecia udziatu prosimy o nadestanie zgtoszenia do biura PZKFiTS, na adres e-
mailowy: pzkfits@pzkfits.pl lub telefonicznie: 22 550-0967 (Pan Radostaw Grzechnik).

Konferencja rozpoczyna sie obiadem w pigtek o godz. 14:00. Pierwszego dnia odbedzie sie
podsumowanie osiggnie¢ PZKFiTS w 2010 r. W sobote rano sg przewidziane sesje poswiecone
zagadnieniom treningowym i zywieniowym w sportach sylwetkowych i sitowych. Po potudniu
dwa wykfady naukowe dotyczace Naszych Sportow. W niedziele zostang omdwione najnowsze
aspekty badan dopingowych oraz dyskusja o srodkach, ktérych nalezy unikac.

Szczegdbtowy program oraz plan dojazdu zamieszczony jest w zatgcznikach.

KONFERENCJA PZKFIiTS 2011

PROGRAM
Piatek 18.02.2011
- przyjazd uczestnikdéw przed obiadem (do godz. 13:30)
obiad o0 godz. 14.00
16.00 — 19.00 doniesienia — sesja wspolna (wszystkie sporty)
16:00 — 18:00 - Sukcesy 2010: tréjbdj i wyciskanie (M. Kruszewski, A. Znojek)
18:00 — 19:00 - Sukcesy 2010: kulturystyka i fitness (P. Filleborn, A. Michalak)
19.00 — kolacja
20:00 — Posiedzenie Kolegium Sedziéw Kulturystyki i Fitness.
Wspdlne posiedzenie Komisji Sportowej i Sedziowskiej Trojboju Sitowego

Sobota 19.02.2011

08.00 - $niadanie

09.00 -14.00 - doniesienia, informacje, zagadnienia dyskusyjne (ok. 20 min. doniesienie i
15 min. dyskusja - moderatorzy — P. Filleborn, M. Kruszewski)

1. Nowe konkurencje sylwetkowe: fitness dzieci, bikini; zmiany w Przepisach IFBB, informacje z
dziatalnosci IFBB (P. Filleborn) - dyskusja

2. Stosowania biatka w optymalny sposdéb, ocena réznych rodzajow biatek, rézne schematy
przyjmowania biatka (A. Michalak) - dyskusja

3. Zywienie anaboliczne kontra dobowy rytm biologiczny cztowieka, problem cukrzycy (K.
Matella)- dyskusja

4. Programowanie treningu sitowego w roznych grupach wiekowych (L. Michalski) - dyskusja
5.Trening sitowy — najnowsza wiedza (supertechniki) (A. Michalak) - dyskusja

6. Ocena skutecznosci przygotowan w kulturystyce do sezonu 2010 (B. Szczotka) — dyskusja
7. Ocena skutecznosci przygotowan w trojboju sitowym do sezonu 2010 (A. Znojek) - dyskusja
8. Sport dzieci i mtodziezy — r6zne dyscypliny, rézne spojrzenia (M. Kruszewski) - dyskusja
14.00 — obiad

15.00 - 19.00 - wyktady

15.00 — 17.00 — Wydolnos$¢ anaerobowa i sita miesniowa a czynniki je modyfikujgce —

Prof. zw. dr hab. Wiestaw Pilis

17.00-17.30 — Dyskusja

17.30 — 18.30 — Czynniki wptywajace na planowanie sitowych treningdw zawodniczych —



mailto:pzkfits@pzkfits.pl

dr hab. Marek Kruszewski

18.30 — 19.00 - dyskusja

19.00 — kolacja

20.00 — Posiedzenie Zarzadu PZKFiTS (zatacznik do programu)

Niedziela 20.02.2011

9.00 - Sniadanie

10.00-13.30 — wyktad i seminarium

10.00-11.30 - Aktualne aspekty badan dopingowych — referent dr hab. Marek Kruszewski
11.30 - 13.30 — seminarium dyskusyjne ,Badania antydopingowe, analiza wpadek, czego
unikac, co jest dozwolone?” - (moderatorzy - A. Znojek, A. Michalak)

14.00 — obiad i wyjazd uczestnikow

dr hab. Marek Kruszewski



