POLSKI ZWIAZEK KULTURYSTYKI, FITNSS | TROJBOJU SILOWEGO
KURS INSTRUKTORA PERSONALEGO KULTURYSTYKI | FITNESS
SZKOLENIE OBJETE JEST PATRONATEM IFBB
(Miedzynarodowej Federacji Kulturystyki i Fitness)

Kurs bedzie obejmowat trzy bloki weekendowe, odbywajgce sie zgodnie z ustalonym
harmonogramem.

- 1 weekend 23-24.06.2012 - blok zywieniowy
- 2weekend: 30.06-01.07.2012 - blok treningowy
- 3weekend: 07-08.07.2012 - blok sportowy

Kurs bedzie sie odbywat w Sali Wykfadowej nowego Hostelu Olimpic, ul. Hauke-Bosaka 1,
w Putawach.

Mozna préobowac zarezerwowac sobie nocleg w tym hotelu (ilos¢ pokoi ograniczona)
lub w innych miejscach.

Hostel Olympic:

Tel./fax. 81 880 46 30 — 33
SKYPE: hostelolimpic.pulawy
e-mail: olimpic@olimpic.pulawy.pl

W przypadku braku miejsc noclegowych w Hostelu Olimpic, miasto Putawy
dysponuje wystarczajgcqg bazg noclegowa.
Uczestnicy sami dokonuja rezerwacji w hotelach.

Mozna uczestniczy¢ w catym kursie (wtedy otrzymuje sie Certyfikat Instruktora Personalnego
PZKFiTS) lub w jednej z jego czesci (wtedy uzyskuje sie Certyfikat uczestnictwa w tej
czesci).

Dla oséb juz posiadajacych uprawnienia instruktora Sportu mozliwe bedzie uzyskanie
Certyfikatu Trenera Personalnego Miedzynarodowej Federacji Kulturystyki i Fitness
(IFBB), podpisany przez Prezydenta IFBB, dr Rafaela Santonje i Przewodniczacego
Komisji Sedziowskiej IFBB, mgr Pawtla Filleborna.

Koszt wydania certyfikatu IFBB wynosi 500 zt.

Wyktadowcami na kursie bedg m.in.:

- mgr Pawelt Filleborn - byty zawodnik, mistrz swiata, wicemistrz Europy ,wieloletni trener
kadry narodowej kulturystyki, absolwent AWF, obecnie prezes PZKFiTS, wiceprezydent
EBFF i szef Komisji Sedziowskiej IFBB. Wyktadowca na seminariach krajowych

i zagranicznych .

- prof. dr hab. Marek Kruszewski z AWF — Warszawa, wiceprezes PZKFiTS, swiatowej
klasy ekspert od treningu sitowego, trener klasy mistrzowskiej w kulturystyce, trojboju
sitowym

i podnoszeniu ciezarow.


mailto:olimpic@olimpic.pulawy.pl

- mgr inz. Andrzej Michalak — szef wyszkolenia PZKFiTS, szef Komisji Kulturystyki EBFF

i cztonek Komisji Prasowej IFBB, zastepca redaktora naczelnego ,Kulturystyki i Fitness”,
wyktadowca na seminariach krajowych i zagranicznych, na obozach kadry narodowej, autor
wielu artykutow i prelekcji szkoleniowych.

o

TEMATYKA KURSU NA TRENERA PERSONALNEGO PZKFiTS
OBEJMUJE NASTEPUJACE ZAGADNIENIA:

BLOK TRENINGOWY - 1 weekend
Budowa miesni, mechanizm skurczu, hipertrofia, prég tlenowy i
mleczanowy, anabolizm i katabolizm.

. Postepowanie z osobami rozpoczynajacymi treningi na sitowni - wywiad

wstepny, okreslenie celu, badania (pomiary), uktadanie programu, trening
obwodowy.

. Ogédlne zasady uktadania treningow, schematy mikrocykli tfreningowych,

periodyzacja.

Najnowsze metody treningu na rozbudowe umiesnienia - najskuteczniejsze
metody stymulacji miesni, dobdr obciazen i liczby powtérzen, programy
Najnowsze metody treningu na redukcje tkanki ttuszczowej - procesy,
etapy, mozliwosci stymulacji, intensywnosé.

Trening na rozwdj sity miesniowej - celowos¢, zasady, trening dynamiczny,
moc, programy, cykle.

Zastosowanie treningu aerobowego i wydolnosciowego w kulturystyce.
Kulturystyka jako wspaniate narzedzie w walce z procesami starzenia.

BLOK ZYWENIOWY - 2 weekend
Podstawowe zasady zywienia, skfadniki zywnosci i ich wartosé¢
energetyczna, obliczanie zapotrzebowania, bilans dobowy kalorii

. Wszystko o weglowodanach, indeks glikemiczny, charakterystyki

produktow, specjalne potrawy kulturystyczne z weglowodandw

Wszystko o biatkach, wartos¢ biatek, charakterystyki produktéw,
specjalne potrawy kulturystyczne z biatek.

Wszystko o ttuszczach, rodzaje thuszczow, nie wszystkie ttuszcze sq zte,
kiedy i jak je stosowal.

Zasady zywienia w cyklu treningowym na rozwdj umiesnienia - bilans, okno
anaboliczne, zywienie wokéttreningowe, specjalne dodatki i suplementy
Zasady zywienia w cyklu treningowym na redukcje tkanki ttuszczowej -
bilans, zywienie wokéttreningowe, specjalne dodatki i suplementy

Zasady zywienia w treningach zachowawczych (podtrzymujacych) - bilans,
Zywienie wokéttreningowe, specjalne dodatki i suplementy



8. Wspomaganie organizmu, najmodniejsze i najbardziej wartosciowe
suplementy, pobudzanie wydzielania hormonéw przez diete.

BLOK SPORTOWY - 3 weekend

1. Rys historyczny, poszukiwanie idealnej sylwetki, rozne etapy i kierunki
rozwoju kulturystyki i pozostatych sportow sylwetkowych

2. Zasady rozgrywania i sedziowania zawodow w kulturystyce i kulturystyce
klasycznej

3. Zasady rozgrywania i sedziowania zawodow w fitness gimnastycznym

4. Zasady rozgrywania i sedziowania zawodéw w fitness sylwetkowym i bikini
fitness

5. Praca instruktora z osobami ¢wiczacymi rekreacyjnie, plany
dtugookresowe, zagadnienia psychologiczne, zastoje treningowe.

6. Praca instruktora z zawodnikami, ocena budowy fizycznej, przygotowanie
do zawoddw. trening na separacje i definicje.

7. Praca instruktora z osobami otytymi, chorymi, niepetnosprawnymi i
majacymi specjalne zalecenia od lekarza. Trening sitowy dzieci.

8. Komponowanie positkéw, ciekawe potrawy i przepisy ich przygotowywania.

RAMOWY PROGRAM ZAJEC

SOBOTA:
9:30 - 11:00 - wyktady
11:00 - 11:15 - przerwa, dyskusja
11:15 - 13:15 - wyktady
13:30 - przerwa obiadowa
15:00 - 17:00 - zajecia ha sitowni
17:30 - 19:00 - wyktady
19:15 - przerwa
20:00 - 21:30 - wyktady

NIEDZIELA:

9:00 - 10:30 - wyktady
10:30 - 10:45 - przerwa, dyskusja

10:45 - 12:15 - wyktady

12:15 - przerwa obiadowa

13:00 - 14:30 - wykiady + filmy

14:30 - 14:45 - przerwa

15:00 - 16:00 - podsumowanie, dyskusja

16:00 - 17:15 - test sprawdzajacy, oméwienie wynikow



Koszt uczestnictwa: caty kurs - 800 zt lub jeden blok tematyczny - 300 zt.

Potwierdzenie udziatu w kursie:

1. Wohptaci¢ wymagang kwote (lub zaliczke w wysokos$ci 100 zt za jeden blok
tematyczny lub 300 zt za caty kurs) na konto bankowe PZKFiTS do 14 dni

przed rozpoczeciem Kursu:

PZKFIiTS
02-758 Warszawa, ul. Mangalia 4 lok. 427
PKO S.A. 08 1240 6250 1111 0000 4591 7718

tytutem: blok tematyczny 1/2/3/catos¢, imie i nazwisko kursanta

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

W przypadku wpfaty zaliczki pozostatg czesc¢ nalezno$ci nalezy uregulowac
przelewem bankowym na w/w konto najpozniej na 5 dni przed rozpoczeciem kursu
lub wptaci¢ gotdwkag na miejscu, przed rozpoczeciem zajec.

Zaliczka nie podlega zwrotowi.
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