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NORDIC WALKING Kobiet i Mezczyzn/Trening personalny TRX

Miedzywydziatowe

Polski

16 0sob

Kobiety i mezczyzni

mgr Agnieszka Centrum Wychowania Hybrydowa

Jaroszewska Fizycznego i Sportu

NORDIC WALKIG

Zwigkszanie zakresu ruchu w stawach, wzmocnienie Sciggien, polepszenie ukrwienia
miesni, stopniowe rozcigganie mie$ni do momentu ich maksymalnego oporu,
regeneracja organizmu, wyciszenie, rozluznienie mieéni, poprawa krazenia i
zmniejszenie ryzyka wystapienia zakwasow, poprawienie gibkosci ciata, zwigkszenie

sity migsni, a takze relaksacja i odprezenie.
TRX

Wyposazenie studentéw w wiedze, kompetencje i umiejetnosci niezbedne dla
treningu personalnego, wzmocnienie miesni, zwiekszenie ich sily, poprawa ogoélnej
sprawnosci, ksztaltowanie koordynacji nerwowo-migsniowej, praca nad stabilnoscia
catej sylwetki, poprawa wygladu, wewnetrznej sile, wytrzymatosci i sSwiadomosci
wlasnego ciata, budowa elastycznosci, rtOwnowagi, mobilnosci, zapobieganie urazom,
dzieki mozliwosci samodzielnego wyboru poziomu trudnosci dostosowanego do
indywidualnych potrzeb kazdego ¢wiczacego. Dzieki zmianie kata nachylenia ciata,
¢wiczacy moze zwiekszac poziom trudnosci danego ¢wiczenia, stawiajac przed sobg

coraz wiecej wyzwan z treningu na trening.
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1. Cwiczenia oswajajace z technika

chodu, prawidlowy dobdr

Zna ¢wiczenia rozgrzewajace z kijkami, przestrzega zasady

dtugosci kijkow. bezpieczenstwa wlasnego i innych w trakcie realizacji zadan. 2
Wykonuje poprawie podstawowe ¢wiczenia koordynacyjne
Potrafi zastosowac zdobyta wiedze w trakcie treningu.
2. Nauka prawidlowej techniki
pracy RR i NN, ¢wiczenia
gibkosciowe, koordynacyjne i 2
. . . Zna rodzaje treningéw nordic walking
sitowe z kijkami. . o
Wykonuje poprawnie ¢wiczenia
Potrafi zastosowa¢ poznane umiejetnosci w trakcie treningu
3. Nauka techniki fitness :
prawidiowa sylwetka, sposob
trzymania kijkéw, prawidtowy Zna technike pracy RR i NN 5
Wykonuje poprawie ¢wiczenia
rytm marszu. . [ - - . .
Potrafi zastosowa¢ poznane umiejetnosci w trakcie treningu
4. Rozciaganie przykurczonych
miesni, wzmacnianie miesni
tabi h q Zna technike wykonania ¢wiczen wzmacniajgcych
ostablonych, pracana poszczegodlnych grup miesniowych 2
wysmukleniem sylwetki. Wykonuje poprawie ¢wiczenia
Potrafi zastosowac poznane umiejetnosci w trakcie treningu
Zna podstawowe zasady stretchingu, ¢wiczenia
. . . rozciagajace ,zwigkszajace elastyczno$é, a takze
5. Stretching z kijkami. apejace ,zwie ksze)a el
odprezajace i eliminujace stres. 2
Wykonuje poprawie po zajeciach stretching statyczny i
dynamiczny
Potrafi zastosowac rézne techniki relaksacyjne — trening
Jakobsona, Schultza
Suma: 10
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1. Dietetyka i suplementacja w
sporcie.

UNIWERSYTET SLASKI

Zna rolg suplementacji w zdrowej diecie i
potrafi dobra¢ odpowiednie dla zdrowia
witaminy.

Referat

2. Zasady zdrowego odzywiania si¢

Zna podstawowe zasady odzywiania si¢
korzystne dla zdrowia i funkcjonowania.
Potrafi utozy¢ diet¢ bogata w niezbedne
sktadniki pokarmowe, omawia piramide
zywieniowq. Zna podstawowe bledy
zywieniowe,.

Prezentacja

3. Historia i charakterystyka sitowych
form treningu ogo6lnorozwojowego,
podstawy anatomii

Zna podstawowe grupy migsniowe oraz
potrafi dobra¢ ¢wiczenia na poszczegodlne
partie ciata w treningu ogdlnorozwojowym.
Potrafi opisa¢ i pokaza¢ zestaw ¢wiczen wg
indywidualnych potrzeb i zainteresowan.

Referat

4.Dieta ketogeniczna.

Zna zatozenia diety keto, potrafi opracowac
przyktadowy jednodniowy jadtospis
ketogeniczny.

Test on line

5.Trening Nordic Walking — rodzaje

Wykonuje prezentacje multimedialng na
wybrany zadany temat dotyczacy treningu
NORDIC WALKING.

Prezentacja

Suma:

10
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1.Nauka przeprowadzenia
rozgrzewki z wykorzystaniem

przyborow: pitek i tasm

Zna zasady treningu, pojecie neutralnej pozycji kregostupa,

przestrzega zasady bezpieczenstwa wlasnego i innych w trakcie
realizacji zadan oraz jest odpowiedzialny za osoby uczestniczace
zajeciach — asekuracja.

Wykonuje poprawie podstawowe ¢wiczenia koordynacyjne

Potrafi zastosowac zdobyta wiedze w trakcie treningu

2..Trening mie$ni glebokich,
¢wiczenia w podporach

Zna anatomiczne nazewnictwo miesni brzucha
Wykonuje poprawie trening tej grupy miesniowej

Potrafi zastosowac poznane umiejetnosci w trakcie
treningu

3. Ksztaltowanie miesni brzucha —
¢wiczenia z wykorzystaniem pitki
ovoball

Zna technike wykonania ¢wiczen z pitka ovoball
Wykonuje poprawie ¢wiczenia migsni brzucha

Potrafi zastosowac poznane umiejetnosci w trakcie treningu

4. Trening ramion i klatki piersiowej
wzmacnianie miesni NN i obreczy

biodrowej

Zna technike wykonania ¢wiczenn wzmacniajacych
poszczegodlnych grup migsniowych

Wykonuje poprawie ¢wiczenia

Potrafi zastosowac poznane umiejetnosci w trakcie treningu

5. Cwiczenia rozciagajace z tasma

Zna podstawowe zasady stretchingu

THERA BAND ) ) . . .
Wykonuje poprawie po zajeciach stretching statyczny i
dynamiczny

Potrafi zastosowac rézne techniki relaksacyjne — trening
Jakobsona, Schultza
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