TRENING FUNKCJONALNY TRX
Sylabus przedmiotu na rok akademicki 2020/2021

Nazwa przedmiotu: TRENING FUNKCJONALNY TRX

Kierunek studiow: Miedzywydziatowe

Jezyk wyktadowy: Polski
Liczebnos¢ grupy: 20 osob

Ptec¢ grupy: Kobiety i mezczyzni

Osoba prowadzaca: mgr Beata Machulec ( Centrum Wychowania Fizycznego i Sportu

us)

Forma prowadzenia zaje¢: Hybrydowa

Petny opis: Trening TRX to d¢wiczenia z masg wtasnego ciata do ktorych
wykorzystuje sie specjalne, wiszace tasmy. Trening TRX jest treningiem bardzo
wszechstronnym, ktory pozwala réwnomiernie i proporcjonalnie wzmocnié i
rozbudowac¢ swoje miesnie. Niewatpliwym atutem treningu TRX jest praca bez
nadmiernego obcigzania kregostupa i stawow.

FORMA 1

ZAJECIA W FORMIE CWICZEN

Tematyka zaje¢c Opis efektow ksztalcenia Liczba
godzin
1. Zapoznanie ze sprzetem, Potrafi prawidtowo postugiwac si¢
bezpieczenstwo w korzystaniu z sprzetem, rozumie istot¢ prawidtowych
tasm TRX, nauka podstawowych | pozycji wyjsciowych i potrafi je wykonac. 2

uchwytoéw 1 pozycji wyjsciowych.

2.Nauka podstawowych ¢wiczen w
czeSciowym zawieszeniu ciala w
podporze przodem.

Potrafi prawidtowo wykona¢ ¢wiczenia w
podporze przodem, rozumie ich wptyw na
organizm.




3.Nauka ¢wiczen zaawansowanych
w zawieszeniu podporze przodem

Potrafi prawidtowo wykona¢ wicksza
ilo$¢ powtorzen ¢wiczen w podporze

1 podstawowych w podporze tylem. | przodem, potrafi prawidtowo wykonac 2
¢wiczenia w podporze tytem. Dostrzega
progres.
4. Nauka ¢wiczen Zna ¢wiczenia w podporze przodem 1
zaawansowanych w podporze tylem 1 potrafi je stosowac, ma
bokiem. swiadomos$¢ rozwoju. Potrafi wykonac
¢wiczenia w podporze bokiem. 2
5.Nauka tworzenia krotkich Potrafi stworzy¢ trening podstawowy dla
sekwencji treningowych z siebie, korzysta¢ z wiedzy nabytej podczas
uwzglednieniem wszechstronnosci. | treningu.
2
10
Suma:
FORMA 2
ZAJECIA W FORMIE WYKLADOW ZDALNYCH ( On-line)
Forma Liczba
Tematyka zaje¢ Opis efektow ksztalcenia | sprawdzianu godzin
1.Ruch na swiezym Zna podstawowe formy
powietrzu jako ruchu na $wiezym N
najbardziej dostepny i powietrzu, posiada AKTYWNOSC W 2
najskuteczniejszy sposob | podstawowe DYSKUJSJI
zadbania o wtasne wiadomosci na temat
zdrowie-wyktad i fizjologii
dyskusja. wysitku,rozumie
potrzebe i potrafi
zaplanowac swoj
codzienny trening.




2.”Zdrowe odzywianie Potrafi oceni¢ wptyw na | AKTYWNOSC W
fakty i mity.”Wptyw nasze zdrowie DYSKUSJI 2
mediow jedzenia, wybrad
spotecznosciowych na zdrowe produkty,
nasze gusta, wiedze oraz | rozumie potrzebe
wybory - wyktad i dobrego nawadniania i
dyskusja. odzywiania podczas

treningu i nie tylko.
3. Co rozumiemy pod Potrafi oceni¢ zdrowe | AKTYWNOSC W
hastem ,’Zdrowy styl nawyki,rozumie DYSKUSJI 2
zycia” Dyskusja. waznos$¢ zdrowych

nawykdéw w zyciu,

prawidtowo odczytuje

informacje o zdrowym

stylu zycia.
4. Zastosowanie tasm TRX | Zna znaczenie i warto$¢ | AKTYWNOSC W 2
na otwartej przestrzeni, | treningu rekreacyjnego | DYSKUSJI
mozliwosci treningu dla organizmu, potrafi
codziennego z znalez¢ sposob na
wykorzystaniem tasm- wykonanie treningu
trening wtasnego w roznej
rekreacyjny.Wyktad i przestrzeni.
dyskusja.
5.Tworzenie wtasnych Potrafi stworzyc 2
programow wtasny, podstawowy PROGRAM
treningowych-wyktad. program treningowy, TRENINGOWY

rozumie pojecia : WLASNY

wszechstronnosc

treningu, nacisk na

dana partie mm,

trening stacyjny i

obwodowy.

RAZEM 10
FORMA 3
ZAJECIA W FORMIE TERENOWEJ
TEMATYKA ZAJEC TERMIN ADRES
LICZBA
GODZIN
ZGODNIE Z PARK ALOJZEGO BUDNIOKA PRZY WYDZIALE

1.Trening podstawowego | PLANEM PIPS 2
chodzenia z kijami Nordic
walking.




ZGODNIE Z

PARK ALOJZEGO BUDNIOKA PRZY WYDZIALE

2.Doskonalenie chodzenia | PLANEM PIPS 2
z kijami Nordic walking.
3.Trening kondycyjny ZGODNIE Z PARK ALOJZEGO BUDNIOKA PRZY WYDZIALE 2
marszo-bieg. PLANEM PIPS
4.Trening kondycyjny ZGODNIE Z PARK ALOJZEGO BUDNIOKA PRZY WYDZIALE 2
marszo-bieg. PLANEM PIPS
5.Trening kondycyjny ZGODNIE Z PARK ALOJZEGO BUDNIOKA PRZY WYDZIALE 2
biegowy z ¢wiczeniami PLANEM PIPS
sitowymi.

SUMA: 10
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