Zapraszamy na nabory do klasy sportowej o profilu Gimnastyki
Sportowej

Hmmm? Co to jest Gimnastyka Sportowa?
Gimnastyka to dyscyplina, ktéra siega 2500 lat wstecz do starozytnej Grecji. Od tamtego czasu
znaczgco sie rozwineta i przeksztatcita sie w siedem odrebnych dyscyplin:

1. Gimnastyka Sportowa Kobiet

2. Gimnastyka Sportowa Mezczyzn
3. Akrobatyka Sportowa

4. Skoki na $ciezce

5. Skoki na trampolinie

6. Gimnastyka artystyczna

7. Gimnastyka dla Wszystkich

Kazda z tych dyscyplin cechuje sie odrebnymi

zasadami, konkurencjami i przyrzagdem, na ktéorym wykonywane sg elementy, jednak swdj
poczatek zawdzieczajg wtasnie gimnastyce. Od 1867 roku w Polsce istnieje Polski Zwigzek
Gimnastyczny, ktéry zajmuje sie koordynacjg zawoddw i rozwojem tak bogatej dyscypliny
w naszym kraju.

Gimnastyka czesto nazywana jest matkg wszystkich sportdw, poniewaz angazuje zaréwno
duze, jak i mate jednostki motoryczne. Ponadto, pracuje nad mie$niami o szybkim i wolnym
skurczu, wykorzystujgc zarowno uktad beztlenowy, jak i tlenowy. Gimnastyka promuje rozwaj
dobrych nawykéw motorycznych i znacznie wzmacnia koordynacje, szybkos¢ i site. To
dyscyplina sportowa, ktéra ukazuje wdziek, site i zapierajgce dech w piersiach skoki.




Jakie sg konkurencje w Gimnastyce Sportowej Kobiet?

1. Porecze asymetryczne: Test sity i wdzieku gornej czesci ciata, gdzie gimnastycy poruszajg
sie miedzy dwoma poreczami odlegtymi od siebie o 180 cm.

2. Belka: Prosta, ale wizualnie urzekajgca konstrukcja, ktéra opiera sie gtéwnie na
elastycznosci, umiejetnosci skakania i kontroli. Gimnastycy wystepujg na matowej belce o
dtugosci 5 metréw i szerokosci 10 cm.

3. Skok: W tej konkurencji kluczowe jest pewnosc siebie. Gimnastycy biegng po 25-metrowej
trasie, muszg odbic sie i utrzymac swojg pozycje, pokonujgc 125 cm stét gimnastyczny

4. Cwiczenia wolne: Ta konkurencja taczy fizyke ruchu i artystyczng ekspresje tafica. Sprezysta
podtoga o wymiarach 14x14 metréw stawia wyzwanie dla zrozumienia praw Newtona i zasad
plyometrii przez gimnastykow.

Kto czuwa nad tym programem?

Trener Dawid

Uczy sie od najlepszych treneréw na $wiecie, swoja wiedze oraz doswiadczenia
wymieniat m.in. z trenerami kadry narodowej Wielkiej Brytanii, Argentyny czy
Norwegii

Trener Dawid jest gtéwnym trenerem oraz wspétzatozycielem Warszawskiej Akademii Gimnastyki. Od ponad
dziesieciu lat prowadzi zajecia z gimnastyki sportowej. Dawid stale poszerza swoja wiedze uczestniczac w
szkoleniach na terenie catej Europy. Jest licencjonowanym trenerem gimnastyki sportowej Brytyjskiego Zwigzku
Gimnastyki Sportowej oraz Polskiego Zwiazku Gimnastyki. Jest aktywnym uczestnikiem programéw takich jak:
Nick Ruddock, Gymneotv, Udemy Academy i wielu innych. Trener Dawid uczy si¢ od najlepszych treneréw na
Swiecie, swoja wiedze oraz doswiadczenia wymieniat m.in. z trenerami kadry narodowej Wielkiej Brytanii,
Argentyny, Norwegii, Wtoch, Chorwacji, Rosji, Portugalii czy Niemiec. Poza gimnastyka interesuje sie parkourem.
Zdobyt drugie miejsce na migdzynarodowych zawodach w Liverpoolu. Dodatkowo Dawid jest wspétzatozycielem
grupy Manifest Parkour oraz uczestnikiem réznych produkcji telewizyjnych, w ktérych bierze udziat jako
kaskader. W Warszawskiej Akademii Gimnastyki jest koordynatorem sekcji gimnastyki sportowej oraz trenerem

grupy wyczynowej.




