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WARSZTATY METODYCZINO-SZKOLENIOWE .
POLSKIEGO ZWIAZKU LEKKIEJ ATLETYKI W RAMACH PROGRAMU LEKKOATLETYKA DLA KAZDEGO!
DLA TRENEROW BLOKU WYTRZYMALOSCI

Organizator:
» Polski Zwigzek Lekkiej Atletyki
Sponsorzy i partnerzy:
= Ministerstwo Sportu i Turystyki
= ORLENS.A.
»= Nestlé Polska S.A.
Termin: 24-26 pazdziernika 2025 roku
Miejsce: Kompleks Sportowy ZAWISZA ul. Gdanska 163, Bydgoszcz

Pigtek (24.10.2025)

15:00-18:00 . .
Recepcja Przyjazd uczestnikow
Hotelu Zawisza
18:00-19:00 Kolacja
Restauracja Zawisza
' ) Marian Nowakowski
19:15.19:40 Otwarcie Warszfatow Koordynator Gtéwny Ldk!
Sala kénfereﬁcyjno Nowa strategia organizaciji szkolenia sportowego w programie Mariusz Wozniak
Lekkoatletyka dla kazdego! od roku 2026 Trener Gtowny Bloku
Wytrzymatosci
19:40-20:20 Wyktad 1: Programowanie oraz realizacja obcigzen tfreningowych od mtodziczki Wojciech Szymaniak
) T do finatu Igrzysk Olimpijskich na przyktadzie Sofi Ennaoui. Analiza wsteczna oraz Trener Kadry Narodowej
Sala konferencyjna . 4 Y iz S
proba wyciagniecia wnioskdw Juniorow
20:20-21:00 Wyktad 2: Dziesie¢ lat od Ldk do Igrzysk Olimpiiskich w Paryzu. Agnieszka Nowakowska
. L : S X .. e . Trenerka Kadry Narodowej
Sala konferencyjna Rozw{j kariery sportowej zawodniczki Ldk na przyktadzie Klaudii Kazimierskiej Junioréw
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21:00-21:45
Sala konferencyjna

Wyktad 3: Potrzeba znaczenia monitoringu morfologii krwi w frosce o zdrowie
mtodziezy uprawiajgcej sport wyczynowy

Sobota (25.10.2025)

Marcin Gandyk
AZS-AWF Katowice

07:30-8:20 ‘. .
. . Sniadanie
Restauracja Zawisza
08:30-9:15 Wyktad 4: Znaczenie ¢wiczen ogdinorozwojowych z pitkami lekarskimi oraz z Andrzej Mirek

Sala konferencyjna

ptotkami lekkoatletycznymi w perspektywie pdzniejszej specjalizacji zawodnika

Trener medalistki ME U23

Karoliny Koteczek

Wyktad 5: Realizacja i kontrola w treningu wytrzymatosci.
Tetno, mleczan i status Autonomicznego Uktadu Nerwowego

Ryszard Szul

9:15-10:45 Wptyw treningu wytrzymatosci na parametry wydolnosciowe i bioenergetyke miesni. Wskazniki ;
: o - Sportkonsulting
Sala konferencyjno wyfrenowania: tetno i mleczan a predkosc. Strefy intensywnosci w oparciu o mleczan. Testy
diagnostyczne i ich interpretacja. Przyktady rozwigzan treningowych i przetozenie na wynik na
zawodach. Monitoring zawodnika 24/7 i zastosowanie w treningu.
10:45-11:00 Przerwa kawowa
) ) L. . L . . . prof. dr hab.

11:00-12:00 Wyktad 6: Cwiczenia plyometryczne w rozwoju sity eksplozywnej: nowe spojrzenie

Sala konferencyjna

— perspektywy i problemy

Krzysztof Mackata
AWF Wroctaw

Ewelina Biatas

12:00-12:45 . . . . . . -

Sala konferencyjna Wyktad 7: Trening prewencyjny kluczem do zapobiegania kontuzjom Fizioterapeutka
13:00—.14:00 . obiad

Restauracja Zawisza
15:00-15:45 Ewelina Biatas
H;J|G Giér Zajecia praktycznel: Trening prewencyjny kluczem do zapobiegania konfuzjom Fizioterapeutka
16:00-16:45 Zajecia praktyczne 2: Znaczenie prawidtowego nauczania wykonania éwiczen Marcin Gandyk
Sitownia sitowych z obcigzeniem ALS-AWF Katowice

£ Ministerstwo
“Z5 Sportu i Turystyki
iy >Portul Turysty

Dofinansowano ze $rodkéw
Funduszu Rozwoju Kultury Fizyczne)
ktorych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki
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17:00-17:45 Zajecia praktyczne 3: Cwiczenia plyometryczne w rozwoju sity eksplozywne;j: Krzssr;rgfdlxr/\gcc%kk)é tq
Hala Lekkoatletyczna nowe spojrzenie — perspektywy i problemy AWFE Wroctaw
18:00-18:45 Zajecia praktyczne 4: Trening motoryczny z uzyciem ptotkéw oraz pitek lekarskich Andrzei Mirek
Hala Lekkoatletyczna - nauka podstaw i prawidtowego wykonania ¢wiczen J ©
19:00-19:45 .
. . Kolacja
Restauracja Zawisza
20:00-21:30 . . D . . . . Marian Nowakowski
. Podsumowanie Warsztatow — wnioski szkoleniowe i organizacyjne . .
Sala konferencyjna Mariusz Wozniak

Niedziela (26.10.2025)

07:30-8:30

. . Sniadanie
Restauracja Zawisza

Akceptacja wnioskow o zatrudnienie frenerdow klas VII-VIIIi OSU
8:45-10:00 w strukturze bloku wytrzymatosci w roku 2026 Marian Nowakowski
Sala konferencyjna Wreczenie certyfikatow Mariusz Wozniak
Zakonczenie Warsztatéw
10:00-10:30 Wyjazd uczestnikow
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