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Szkolenie: Zmeczenie
Warszawa, 22 pazdziernika (sobota) 2016 r.
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Dzien pierwszy (22.10.2016)

recepcja Instytut Sportu-

09:00 - 10:0 Rejestracj tnikd
9:00 0 ejestracja uczestnikow PIB (2. pietro)
10:00 - 10:10 Otwarcie i powitanie przedstawiciel Instytutu
Sportu-PIB
Przeciwdziatanie biezgcym i odlegtym skutkom prof. nad_zw. dr hab. Ewa
10:10-11:40 rzetrenowania Ziemann
P AWFiS Gdansk
Zmeczenie, przecigzenie i przetrenowanie. Percepcja stanu ..
w h K dt
11:40- 12:25 zmeczenia u zawodnikow - praktyczne wykorzystanie mer ¥vojciech Rurzydio
aplikacji Elite HRV (Heart Rate Variability).
12:25-12:40 Przerwa
AA . 1A . . . dr Christophe Hausswirth
12:40 - 14:40 Zmeczenie i przetrenowanie u sportowcow INSEP (Instytut Sportu Francja)
14:40 - 15:30 Obiad
Pomoc psychologiczna w sytuacjach przetrenowania prof. dr hab. Jan Blecharz
15:30-17.00 . . .
zawodnika wysokiego wyczynu AWF Krakéw
Biometryczne metody t_oler.a_mql obu_qzen treningowych dr Zbigniew Obmiriski
17:00 - 17:45 kluczem do optymalizacji szkolenia wyczynowych
X Instytut Sportu -PIB
sportowcow
17:45 Zakonczenie
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Szkolenie: Regeneracja i odnowa biologiczna
Warszawa, 23 pazdziernika (niedziela) 2016 r.

Akademia Trenerska

Dzien drugi (23.10.2016)

recepcja Instytut Sportu-

8.30-9.00 Rejestracja uczestnikéw PIB (2. pietro)
09:00 - 11:00 Regeneracja i odnowa biologiczna w sporcie dr Christophe Hausswirth
) ' wyczynowym INSEP (Instytut Sportu Francja)
11:00 - 11:15 Przerwa
Strategie zywieniowe po wysitku fizycznym w celu dr hab. Jadwiga
11:15-13:15 L .. Malczewska-Lenczowska
wzmocnienia regeneracji Instytut Sportu- PIB
13:15 - 14:00 Obiad
Wskazania i przeciwwskazania do stosowania réznych | dr hab. Zbigniew Szyguta
14:00 - 15:30 . . . .
form odnowy biologicznej AWF Krakéw
Moderator: Z.Szyguta.
Rdzne aspekty zmeczenia, przetrenowania Uczestnicy:
15:30-16:15 ire enerapc'i —yd skaJs'a w : fonie ekspertow )-Malczewska,
8 )i - dyskusjiaw g P Z.0bmiriski, C.
Hausswirth
16:15 Zakonczenie
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