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wychowanie fizyczne, promocja zdrowia

Trening funkcjonalny w szkole

Program

» Definicja treningu funkcjonalnego.

> Omowienie zasad treningu funkcjonalnego na
przyktadach réznych dyscyplin sportu.

> Rozgrzewka w treningu funkcjonalnym.
> Diagnoza deficytéw motorycznych.

> Analiza stopnia zaburzen podstawowych
wzorcow ruchowych, zaistniatych kompensacji.

> Dywersyfikacja przykurczow od sztywnosci, zaburzen
sity i wytrzymatosci sitowej miesni w konkretnych
tancuchach.

> Zrozumienie mechanizmu stabilizacji dynamicznej.

> Podstawy stabilizacji kregostupa i rola w treningu 0s6b
poczatkujacych i zaawansowanych.

> Angazowanie miesnia poprzecznego brzucha i jego
wptyw na uktad stabilizacji kregostupa w ruchu.

> Napiecie miesni gtebokich przed zainicjowaniem ruchu.

» Praca na niskim i wysokim napieciu miesni.

Kategoria szkoleniaDla klienta
indywidualnego

Warsztaty
wychowanie fizyczne, promocja
zdrowia

Cena 90 PLN

Liczba godzin 3

Grupa docelowa nauczyciele
wszystkich typoéw placéwek
oswiatowych

Norbert tysiak
norbert.lysiak@cen.bydgoszcz.pl
norbert.lysiak@cen.bydgoszcz.pl
52 349-31-50 w. 22 52 349-31-50
w. 22

Wez udziat w szkoleniu, zarejestruj sie

Nie ma jeszcze ustalonych termindw szkolenia? Zarezerwuj miejsce.

>
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Zarejestruj sie
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