AKADEMIA IFBB (Miedzynarodowej Federacji Kulturystyki i Fitness)
PRZY WSPOLPRACY Z
POLSKIM ZWIAZKIEM KULTURYSTYKI, FITNESS | TROJBOJU SILtOWEGO
OGLASZA NABOR NA KURS
INSTRUKTORA PERSONALNEGO KULTURYSTYKI | FITNESS

Warszawa: marzec 2015

Kurs bedzie obejmowat trzy bloki tematyczne, ale wyktady mogag by¢ przeplatane, w
zaleznosci od dyspozycyjnosci wyktadowcow.

- Blok treningowy
- Blok zywieniowy
- Blok sportowy

Zajecia bedg odbywaly sie w Hotelu Partner, ul. Konstytucji 3 Maja 7, Minsk Mazowiecki w
dniach:

1 sesja: 07-08 marca 2015 r
2 sesja: 21-22 marca 2015 r
3 sesja: 28-29 marca 2015 r

Uczestnicy zostang zapoznani z najnowszymi podstawami wiedzy treningowej i zywieniowej,
opartej na ostatnich odkryciach naukowych i wypraktykowanej przez najwiekszych krajowych
i miedzynarodowych mistrzow i mistrzyn sportéw sylwetkowych. Uzbrojeni w te wiedze,
bedziecie mogli prowadzi¢ swoich podopiecznych najnowszymi i najskuteczniejszymi
metodami. Bedziecie tez w stanie przygotowywac¢ mtodych zawodnikéw do startéw zaréwno
na Debiutach jak i na innych zawodach. Kurs zakonczy sie testem sprawdzajgcym, po
ktérym zostang rozdane Certyfikaty Polskiego Zwigzku Kulturystyki , Fitness i Tréjboju
Sitowego.

Dla 0s6b juz posiadajgcych uprawnienia instruktora mozliwe bedzie uzyskanie Certyfikatu
Trenera Personalnego Miedzynarodowej Federacji Kulturystyki i Fitness (IFBB):

- Diploma of Advanced Bodybuilding & Fitness Traine r Specialist

podpisanego przez Prezydenta IFBB, dr Rafaela Santonje i Przewodniczgcego Komisji

Sedziowskiej IFBB, mgr Pawita Filleborna oraz legitymacji trenerskiej:
- FBB International Coach Card

Wyktadowcami na kursie bedg m.in.:

- mgr Pawel Filleborn - byly zawodnik, mistrz swiata, wicemistrz Europy, trener
kulturystyki, absolwent AWF, wiceprezydent EBFF i szef Komisji Sedziowskiej IFBB.
Wyktadowca na seminariach krajowych i zagranicznych .

- prof. dr hab. Marek Kruszewski, przewodniczgcy Komisji Medycznej IPF, pracownik
naukowy AWF — Warszawa, Swiatowej klasy ekspert od treningu sitowego, trener klasy
mistrzowskiej w kulturystyce, tréjboju sitowym i podnoszeniu ciezaréw.



- mgr inz. Andrzej Michalak — przewodniczgcy Komisji Kulturystyki EBFF i cztonek Komisiji
Prasowej IFBB, zastepca redaktora naczelnego ,Kulturystyki i Fitness”, wyktadowca na
seminariach krajowych i zagranicznych, na obozach kadry narodowej, autor wielu artykutow i
prelekcji szkoleniowych.

Kurs bedzie sie odbywat w Hotelu Partner, ul. Konstytucji 3 Maja 7, Minsk Mazowiecki.

Zapisy przyjmuje Biuro PZKFITS, inz. Radostaw Grzechnik: pzkfits@pzkfits.pl
tel.22 550 09 67
Zapraszamy!

Koszt uczestnictwa - 1000 zt
Noclegi oraz wy zywienie uczestnicy zapewniaj @ sobie we wlasnym zakresie.

Potwierdzenie udziatu w kursie:
1. Nalezy wplaci¢ wymagang zaliczke w wysokosci 400 zt na konto bankowe
Organizatora do dn. 03.03.2015 .

FIL-FIT
PKO BP 98 1020 1068 0000 1002 0271 3436

tytutem: kurs instruktorski, imi e i nazwisko kursanta

2. Potwierdzi¢ udziat w kursie drogg mailowa: inz. Radostaw Grzechnik,
pzkfits@pzkfits.pl _ Tel: 22 550 09 67

Zaliczka nie podlega zwrotowi z wyjgtkiem zmian lezgcych po stronie organizatora.
Organizator zastrzega sobie prawo do zmiany miejsca lub terminu odbywania sie zajec.

W przypadku wptaty zaliczki pozostalg czesé naleznosci nalezy uregulowaé przelewem
bankowym przed rozpoczeciem kursu lub wptaci¢ gotdwka na miejscu, przed rozpoczeciem
zajec.

Zajecia odbywaj g sie w godzinach:
- Sobota: 10:00 — 18:00
- Niedziela: 10:00 — 16:00

Wyktady prowadzone sg w formie prezentacji multimedialnych na ekranie.

Przyktadowe tematy wyktadow:

- Ekstremalne techniki treningowe.

- Najlepsze éwiczenia na poszczegolne grupy miesniowe.

- Bogini w bikini — trening dla kobiet na jedrne, zgrabne i odtluszczone cialo.

- Optymalizacja treningu poprzez okresowos¢ treningu.

- Zywienie wokéttreningowe i suplementacja w cyklach na mase i na rzezbe.

- RGzne strategie spozycia biatka.

- Weglowodany bez tajemnic, indeks glikemiczny i jego zastosowanie w praktyce.
- Zawitosci odttuszczania od strony diety i wysitku.

- Optymalne sposoby wprowadzania biatek i weglowodanow do diety.



- Zasady komponowania positkdw sportowych oraz dobér suplementéw
- Kryteria oceny w sportach sylwetkowych i przebieg zawodow

- Nowe sport sylwetkowe w IFBB: zasady, wystep i ocena.

- Nowoczesne systemy treningowe w sportach sylwetkowych.



