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WARSZTATY GYMSTICK: kurs szkoleniowy
zorganizowany przez World Gymstick Team (WGT) & Gymstick Polska
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Data kursu:
28-29.01.2006


Miejscowość: Józefów k/Otwocka



Trening obejmuje: 


Zajęcia: Gymstick Power, Gymstick Challenge, Gymstick Health
oraz ogólne zastosowanie Gymstick ( w domowym fitness , w sporcie, w rehabilitacji etc.)

Miejsce odbywania szkolenia: 
Uwaga zmiana miejsca!!!
Klub Delfin Wellness Al. Nadwiślańska 96, przedłużenie Wału Miedzeszyńskiego na wys. Józefowa
Prowadzący kurs:

WGT Master Trainers: Mr. Mikko Paunonen oraz Mr. Risto Kasurinen 

(Kurs prowadzony w języku angielskim)

Z uczestników warsztatów zostaną wybrane osoby do sprawowania funkcji managera regionalnego.

Niezbędne kwalifikacje:

- tytuł instruktora rekreacji ruchowej: fitness lub dyplom ukończenia AWF.

Koszt uczestnictwa: 650zł brutto (w tym: 2 dniowy kurs wraz z prowadzącymi, wynajęcie sali, przybór fitness Gymstick „niebieski”, materiały szkoleniowe na DVD, materiały organizacyjne, legitymacja instruktora Gymstick, lunch i napoje podczas zajęć, wstęp na basen 45 min od 20.00-22.00 w sobotę). Organizatorzy nie zapewniają noclegu.
Ilość miejsc ograniczona!!!
Organizujący:

Gymstick Polska 

ul. Leśna 17, 05-420 Józefów, tel/fax (22) 789 17 11 

www.gymstick.info, e-mail: promocja@gymstick.info 

Warsztaty Gymstick 28-29.01.2006
Sobota

10.30 – Przyjazd uczestników do klubu Delfin Wellness, przygotowanie do zajęć.
11.00-12.00 Otwarcie kursu I teoria Gymstick.


- Koncepcja Gymstick,
- Pokaz zastosowania Gymstick,
- Niezbędne informacje oraz różne formy wykorzystania Gymstick,
- Oswajanie z Gymstick,
- Rozwój I historia Gymstick,
- Efekty treningowe,
12.00-13.00 Panel dyskusyjny.
13.00-14.30 Zastosowanie Gymstick Challenge w praktyce.

- Zajęcia pokazowe,
14.30-15.30 Plan zajęć Gymstick (Gymstick Power, Gymstick Challenge).

- Rozpoczęcie zajęć oraz faza aerobiczną,

- Faza wzmacniania mięsni, rozciąganie mięsni I zakończenie zajęć,

15.30-16.00 Lunch.
16.00-17.00 Zastosowanie Gymstick Power w praktyce.

- Zajęcia pokazowe,
17.00-17.45 Podstawowe ćwiczenia Gymstick i sposoby ich urozmaicania. 


- Praca w grupach: Podstawowe pozycje wyjściowe/zestawy ćwiczeń,
- Maksymalne wykorzystanie zalet Gymstick,
17.45-18.30 Podstawowe ćwiczenia Gymstick i sposoby ich urozmaicania - kontynuacja. 

18.30-19.15 Ćwiczenia Gymstick w parach.

- Praca w grupach, 

20.00 Zakończenie programu.

Niedziela

09.00 Teoria Gymstick Health.
09.45 Zastosowanie Gymstick Health w praktyce.

- Zajęcia pokazowe 1,

- Zajęcia pokazowe 2, 

11.00 Mobilność ruchowa oraz ćwiczenia dla ludzi starszych.

11.30-12.00 Rozwijanie sprawności ruchowej/ Gymstick Health.

- Jak stosować Gymstick w rehabilitacji,
- Praca w grupach: Ćwiczenia rehabilitacyjne,

12.00-13.00 Przerwa i panel dyskusyjny,
13.00 Zalecenia końcowe.
- Marketing Gymstick (oferta kursów dla centrów fitness, ośrodków rehabilitacji etc.),
- Przyszłość Gymstick i inne możliwości zastosowania,
- Warunki otrzymania licencji Gymstick Master Trainer,
- Sposób przygotowania pokazu/filmu video na zaliczenie szkolenia Master Trainer,

- podsumowanie zajęć,
15.00 Zakończenie szkolenia.
Gymstick Polska
Fundacja Aktywni

Ul. Leśna 15 05-420 Józefów, Polska
tel/fax: +48 (22) 789 17 11 
www.aktywni.info, www.gymstick.info  
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