Polski Zwigzek Kulturystyki, Fitness i Trojboju Sitowego zaprasza na kurs:

yInstruktora Trdjboju Sitowego PZKFiTS”.

Kurs odbedzie sie w Warszawie, na obiekcie Politechniki Warszawskiej w DS. Akademik,
ul. Akademicka 5 w dwdch sesjach wydtuzonych weekenddw pigtek — sobota - niedziela:

6 —7 — 8 marca 2020 r. — pierwsza czes$¢ kursu, oraz

3 -4 -5 kwietnia 2020 r. — druga cze$¢é kursu

i bedzie trwat okoto 65 godzin.

Kurs obejmuje nastepujgce bloki tematyczne i tematy szczegétowe:

- blok ogdlny skfadajgcy sie z nastepujacych tematdéw ogdlnych, ale nakierowanych
naTS:

- historia sportu i trojboju sitowego,

- pedagogika w sporcie,

- psychologia w sportu,

- anatomia,

- biomechanika,

- fizjologia wysitku,

- pierwsza pomoc,

- blok specjalistyczny — cze$¢ teoretyczna :
- szczego6towy opis konkurencji wchodzacych w sktad TS,
- miesnie szkieletowe zaangazowane w bojach TS,
- rozgrzewka przed treningiem TS,
- warunki bezpiecznego treningu,
- opis sprzetu wspomagajacego w TS,
- odzywianie, suplementacja i regeneracja w treningu tréjbojowym,
- kontuzje w TS i ich najczestsze przyczyny,
- przepisy organizacji i sedziowania zawoddow PZKFiTS, IPF i EPF w TS i WL,
- przeciwdziatanie dopingowi w sporcie — aspekty prawne i niebezpieczerstwa
zdrowotne zwigzane z dopingiem,
- przyktadowe programy treningowe w tréjboju klasycznym i sprzetowym,
- formalnosci niezbedne do spetnienia w celu wystawienia zawodnika w zawodach
PZKFiTS, EPF, IPF,

- blok specjalistyczny — cze$¢ praktyczna (prowadzona naprzemiennie z cze$cig teoretyczng):
- prawidfowa rozgrzewka w treningu tréjbojowym,
- prawidtowa technika wykonania przysiadu, wyciskania lezac i martwego ciagu,
- prawidtowy dobdr i wykonanie éwiczer pomocniczych,
- metody koncentryczna, izometryczna i ekscentryczna budowania sity w praktyce,
- prawidtowy dobdér i uzycie sprzetu wspomagajgcego w TS Sprzetowym: koszulek do
wyciskania lezac, przysiaddw i martwego ciggu, kostiumow do przysiadu i martwego
ciggu, bandazy na kolana,
- ocena praktyczna prawidtowosci wykonania przysiadu, wyciskania i martwego ciggu,
- nauka efektywnej asekuracji podczas ¢wiczen i zawoddw,
- praktyczne rady w taktyce trenerskiej podczas startu zawodnika na zawodach,



Wsrdd oséb prowadzacych kurs beda:

Grzegorz Nocek - Wiceprezes PZKFiTS ds. Tréjboju Sitowego,

Arkadiusz Znojek - Trener Kadry Narodowej w Trdjboju Sitowym i Wyciskaniu Lezac,
Marcin Czystowki - Lekarz medycyny, byty zawodnik Tréjboju Sitowego,

Ryszard Ratajczyk - ratownik medyczny,

iinne

Koszt catego kursu wraz z certyfikatem, legitymacjq i koszulka to 2000PLN.

Kurs zakoriczony bedzie egzaminem. Kazdy kursant, ktdry uzyska pozytywny wynik egzaminu
otrzyma:

- legitymacje z kolejnym numerem i wpisem ,,Instruktor Tréjboju Sitowego PZKFiTS”

- certyfikat potwierdzajgcy ukonczenie kursu

- koszulke z napisem ,,Instruktor PZKFiTS w Trdjboju Sitowym”

- prawo do udziatu w pézniejszych doszkalajgcych seminariach instruktorskich PZKFiTS

Zgtoszenia nalezy nadsyta¢ do 5 marca 2020r., na mail pzkfits@pzkfits.pl z kopig do

gnocek@ pzkfits.pl. Osoby chcace wzigé udziat w kursie muszg mie¢ wyksztatcenie minimum srednie.
W pierwszej kolejnosci na kurs bedga przyjmowani cztonkowie PZKFiTS posiadajacy licencje:
zawodniczg, lub trenerska lub sedziowskg PZKFiTS.

W zgtoszeniu nalezy podaé:

- imie, nazwisko i date urodzenia,

- rodzaj posiadanej licencji PZKFiTS (lub info o nie posiadaniu)

- kontakt mailowy i telefoniczny

Kurs odbedzie sie niezaleznie od ilosci zgtoszen.

Osoby zgtaszajace sie na kurs proszone s3 w terminie do dnia 5 marca 2020 o dokonanie optaty za
kurs na konto PZKFiTS, z adnotacja , Kurs instruktora Tréjboju Sitowego”.
Konto PZKFiTS: PEKAO S.A. 08 1240 6250 1111 0000 4591 7718
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