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Iwigzek Sportowy

POLSKA UNIA TAEKWON DO

SEMIARIUM SZKOLENIOWE PUT

Data: 11-12.01.2013 (sobota i niedziela)

Miejsce: Dzierzoniéw, Sala treningowa SKT Tiger, ul. Wroctawska 29 (DH Odra).

Koszt: 50 zt.

Prowadzacy:

Sebastian Maniak 5. dan, 23 lata stazu treningowego. Jest instruktorem
czotowego klubu PUT, sport managerem, specjalizuje sie w szkoleniu
dzieci. Dzieki nowatorskim rozwigzaniom i kreatywnemu podejsciu
zbudowat jeden z najwiekszych klubow sportéow walki w Polsce, a by¢
moze i w Europie.

W trakcie seminarium poprowadzi panel prowadzenie integracyjnych
treningow otwartych, dzieki ktéremu instruktorzy poznajg skuteczne
sposoby na pozyskanie nowych ¢wiczgcych oraz przede wszystkim na
utrzymanie tych juz trenujgcych.

Mikotaj Kotowicz 5. dan, 22 lata stazu treningowego. Jest Wiceprezesem
PUT i instruktorem Krakowskiego Centrum Taekwon-do. Kilkukrotnie byt
Mistrzem Polski w walkach i w formach, zdobyt rowniez tytut Mistrza
Europy ETF. Trojka jego podopiecznych znalazta sie w 5-osobowej druzynie
reprezentacji Polski, ktéra zdobyta 3. miejsce na ostatnich Mistrzostwach
Swiata.

Poprowadzi on panel szkoleniowy metodyka treningowa w formule walk
light-contact koncentrujac sie na pracy nogg wykroczng oraz poruszaniu w
walce.



Bartosz Guran- absolwent Uniwersytetu Wroctawskiego i AWF-u. Jest
trener kulturystyki, dietetykiem i instruktorem sportéw walki.
Wielokrotnie zdobywat medale Mistrzostw Polski w kulturystyce. Jest
réwniez ekspertem w firmie Fitness Authority.

Przyblizy nam teorie z zakresu dietetyki i suplementacja w sportach
walki. Bedzie méwit o odzywianiu trenujgcych, odzywianiu
okototreningowym, o suplementacji. Znaczng czes¢ poswieci rowniez
zagadnieniom redukcji wagi.

Noclegi:

* Hotel Delta In, ul. Bielawska 14 (300 m. od hali), ceny od 240 zt za pokdj 2-osobowy ze
$niadaniem; tel. 74 831 02 05.

* Hotel Ziemowit, ul. Wroctawska 59, ceny od 72 zf ze Sniadaniem w pokoju 4-osobowym; tel.
74 83173 02.

* Hotel OSIR, ul. Strumykowa 1, ceny od 120 zt za pokdj 2-osobowy bez $niadania; tel. 74 645
05 41.

* Hotel Metaxa, ul. Cicha 4, ceny od 185 zt za pokdj ze sniadaniem; tel. 74 832 11 35.

* Istnieje tez mozliwo$¢ noclegdw za darmo na sali SKT Tiger — trzeba sobie zapewni¢ Spiwor i
karimate.

Rezerwacji nalezy dokona¢ we wtasnym zakresie.
Plan zajeé:

Sobota 11.01.2013
15:00-15:30 — przyjazd i rejestracja
15:30-17:00 — metodyka light-contact cz. 1
17:00-17:30 — przerwa
17:30-19:00 — prowadzenie treningdw otwartych
20:00-00:00 — spotkanie towarzyskie uczestnikow
Niedziela 12.01.2013
09:00-11:00 — dietetyka i suplementacja
11:00-11:30 — przerwa
11:30-13:00 — metodyka light-contact cz. 2.

Zgtoszenia mailowe na adres: kotowicz@put.org.pl do 3.01.2013.
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