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השתלמות מאמנות/ים אוקטובר 2018  
בשיתוף פרויקט "אתנה" והיחידה לספורט הישגי 
הנך מוזמן/ת להשתלמות מאמנות/ים שתתקיים במכון וינגייט בימים ה'- שבת, תאריכים 18-20.10.2018
מרצה אורח: 
יאן הרפר – פיסיוטרפיסט הראשי של נבחרות הולנד בשחייה, אחראי על כל תוכניות ה"אימון היבש"
תוכנית ההשתלמות: 
יום חמישי 18.10.2018: 
16:00 - תנועתיות ויציבות על שפת הבריכה
17:00 -  תרגילי פיזיותרפיה במים 
יום שישי  .2018:19.10 
09:00 -  09:30 		התכנסות והרשמה  	 				פדגוגי 6 (מול הקפיטריה)
10:30 -  09:30 		השחייה בהולנד 	- נצר   					פדגוגי - מול הקפיטריה)
12:30 -  11:00 		אימון יבש לילדים נוער ובוגרים – סוגי האימון וההבדלים ביניהם	אולם ג'ודו הישגי	 
13:30-  12:30 		ארוחת צהרים 
14:45 -  13:30		תנועתיות ויציבות  (הדגמה עם שחיינים) 			הבריכה הלאומית 
16:00 -  15:00 		תרגילים במים ( הדגמה עם שחיינים ) 			הבריכה הלאומית 
יום שבת 20.10.2018                          
[bookmark: _GoBack]10:00 -  09:30 		התכנסות אולם הישגי  – קפה ומאפה	              	אולם הישגי  
11:30 -  10:00 		מניעת פציעות אצל שחייניות/ים תרגילי גמישות (פאשיה) -  	אולם ג'ודו הישגי 
13:30 -  12:00 		שימוש באמצעי עזר באימון היבש – 			אולם ג'ודו הישגי 
14:15-  13:30 		ארוחת צהרים 
14:15-15:45 -              הבדלים בין בנים ובנות באמון יבש, ומבדק (סקירה מהירה) של שחיינים ושחייניות - ג'ודו הישגי

עלות ההשתלמות:
הרשמה מוקדמת – 120 ₪
ביום ההשתלמות -  150 ₪ 
מספר המקומות מוגבל! !!!
· ניתן להזמין ארוחת צהריים ליום שישי ושבת במחיר מסובסד של 37 ₪ בהזמנה מוקדמת בלבד. 
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