Jak unika¢ przemeczenia i kontuzji w sportach wytrzymalosciowych?

Wyktad dr Bogustawa Totwinskiego — trenera triathlonu i aktywnego zawodnika od
1994 roku, ktory w przesztosci byl trenerem Marcina Florka oraz pierwszym trenerem
triathlonu obecnego mistrza §wiata w potrojnym Ironmanie Roberta Karasia, fizjologa
wysitku sportowego oraz wyktadowcy Szkoty Wyzszej Psychologii Spotecznej w Warszawie
z zakresu psychologii pozytywnej w sporcie.

Gosciem specjalnym bedzie Marcin Florek organizator zawodow triathlonowych
Garmin Iron Triathlon, 12-ty zawodnik Mistrzostw Swiata w triathlonie w kat.U-23 w 2006
roku.

Wyktad i spotkanie rozpoczng si¢ w sobote 09.03.2019 o godz.17.00 w Elblaskim
Parku Technologicznym w sali wyktadowej ul. Sulimy 1

Celem wyktadu bedzie zapoznanie zainteresowanych os6b 2z przyczynami
powstawania przemeczenia, przetrenowania, a w konsekwencji kontuzji prowadzacych coraz
czg¢sciej do nazbyt szybkiej rezygnacji z uprawiania sportu z przyczyn fizycznych lub
psychologicznych.

Zostang przedstawione ,,zlote zasady” budowania wieloletniej wysokiej sprawnosci i
wydolnos$ci zawodnikow oparte o 25 lat wtasnych doswiadczen oraz wspotpracy z ponad 300-
stoma zawodnikami ze wszystkich kategorii wiekowych o réoznym poziomie zaawansowania
od poczatkujacego po mistrza.

W celu uszczegélowienia tematu oraz spetnienia oczekiwan zainteresowanych
zachecam do wcze$niejszego przestania swoich pytan na adres btolwinski@o2.pl

Po wyktadzie odbedzie si¢ dyskusja przy kawie i ciastku w czasie ktorej bedzie mozna
zadawac¢ pytania lub najzwyczajniej porozmawia¢ w prowadzacym oraz mito spedzi¢ czas w
gronie znajomych 1 przyjaciot.

Koszt udzialu w spotkaniu wynosi 15zt od osoby i w cato$ci przeznaczony na
konsumpcj¢. Zgloszenia do udziatu w spotkaniu przyjmowane sg droga elektroniczng przez

stron¢ www.elektronicznezapisy.pl
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