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Czego dowiesz sie w kursie:

e BEDZIESZ WIEDZIAt JAK DIAGNOZOWAC UCZESTNIKA SWOICH ZAJEC, Z
DYSFUNKCJAMI NARZADU RUCHU PRZED ROZPOCZECIEM JEDNOSTKI TRENINGOWE] /
AKTYWNOSCI FIZYCZNE]

e ROZWINIESZ WIEDZE W KIERUNKU ANATOMII FUNKCJONALNE] | FIZJOLOGII WYSItKU
Z UWZGLEDNIENIEM OSOB Z NIEPEENOSPRAWNOSCIAMI

e ZDOBEDZIESZ WIEDZE W ZAKRESIE METOD, FORM TRENINGOWYCH, PLANOWANIA
MAKROCYKLU TRENINGU OSOB Z NIEPEENOSPRAWNOSCIAMI

e ZDOBEDZIESZ WIEDZE W ZAKRESIE PERIODYZAC]I TRENINGU OSOB Z
NIEPEENOSPRAWNOSCIAMI

e OSIAGNIESZ WYSOKI POZIOM WIEDZY W ZAKRESIE PLANOWANIA | REALIZAC]I
CWICZEN PROFILAKTYCZNO-TERAPEUTYCZNYCH, DOSTOSOWANYCH DLA OSOB Z
DYSFUNKCJAMI NARZADU RUCHU

e POZNASZ CWICZENIA USPRAWNIAJACE STANOWIACE ELEMENT REHABILITAC]I
NIEZBEDNE W REALIZAC)I TRENINGU OSOB Z NIEPEENOSPRAWNOSCIAMI

e ZDOBEDZIESZ WIADOMOSCI NIEZBEDNE DO PRACY Z OSOBA POSIADAJACA
JEDNOSTKI CHOROBOWE (CUKRZYCA, NADWAGA, OTYt0S(),

e NAUCZYSZ SIE PLANOWAC TRENING DLA O0SOB Z ROZNYCH GRUP SCHORZEN,

e DOWIESZ SIE JAK DOBRAC WEASCIWY PLAN ZYWIENIOWY,

e POZNASZ NAJNOWSZE TRENDY W ZAKRESIE SKUTECZNE] SUPLEMENTAC)I Z
UWZGLEDNIENIEM OSOB Z NIEPEENOSPRAWNOSCIAMI

e DOWIESZ SIE JAK MOTYWOWAC OSOBY Z NIEPEENOSPRAWNOSCIAMI Z ROZNYMI
GRUPAMI SCHORZEN DO PODJECIA AKTYWNOSCI FIZYCZNE]

e POZNASZ PODSTAWOWE ZASADY W TRENINGU MENTALNYM SPRAWDZONE U
ZAWODNIKOW WYSOKIEGO WYCZYNU PRZYGOTOWUJACYCH SIE DO IP, MS, ME

e POZNASZ TECHNIKI MOTYWACY)NE DLA OSOB Z NIEPEENOSPRAWNOSCIA |
WYZNACZANIE DLA NICH CELOW, TRENINGOWYCH

e DOWIESZ SIE O WIELU INNOWACYJNYCH ROZWIAZANIACH TRENINGOWYCH W
SPORCIE PARALIMPIJSKIM

e ZDOBEDZIESZ NOWA WIEDZE | UZUPEENISZ ZAKRES MERYTORYCZNY W TEMATYCE
SPORTU PARALIMPIJSKIEGO

e DOWIESZ SIE O NAJNOWSZYCH TRENDACH W ZAKRESIE ORGANIZAC]I W SPORCIE
NIEPEENOSPRAWNYCH

e DOWIESZ SIE JAK BUDOWAC WIZERUNEK EKSPERTA W ZAKRESIE PARASPORTU

e ZMOTYWUJESZ SIE DO WIEKSZE] PRACY NAD SOBA, WIDZAC ILE PRACY MUSI
WtOZYC OSOBA Z DYSFUNKCJAMI NARZADU RUCHU

e OTRZYMASZ PRZYKEADOWE JEDNOSTKI TRENINGOWE REALIZOWANE Z
REPREZENTACJAMI INNYCH KRAJOW M. IN. ARABIA SAUDY|SKA, ZJEDNOCZONYMI
EMIRATAMI ARABSKIMI




Cel ksztalcenia:

e PRZEDSTAWIENIE PODSTAWOWYCH INFORMAC]I DOTYCZACYCH FUNKCJONOWANIA
ORGANIZMU W TRAKCIE WYSItKU FIZYCZNEGO U OSOB Z
NIEPELENOSPRAWNOSCIAMI.

e NAUKA PODSTAWOWYCH ZAtOZEN W PRACY Z OSOBA Z NIEPELNOSPRAWNOSCIA W
SRODOWISKU AKTYWNOSCI FIZYCZNE]).

e ZDOBYCIE PRZEZ UCZESTNIKA WIEDZY DOTYCZACE] PODSTAW ANATOMII |
FIZJOLOGII CZEOWIEKA, NIEZBEDNYCH W PRACY Z OSOBAMI Z DYSFUNKCJAMI.

o ZAZNAJOMIENIE UCZESTNIKOW Z WIEDZA TEORETYCZNA | PRAKTYCZNA DOTYCZACA
METODYKI TRENINGU SPORTOWEGO OSOB Z ROZNYMI RODZAJAMI DYSFUNKCJI
RUCHOWE].

e PRZEDSTAWIENIE PODSTAWOWYCH INFORMAC]I DOTYCZACYCH ZADAN
INSTRUKTORA W PRACY Z OSOBAMI Z NIEPEENOSPRAWNOSCIAMI ORAZ ETYKI
INSTRUKTORSKIE].

e PRZYGOTOWANIE UCZESTNIKOW DO PRAKTYCZNEGO PROWADZENIA ZAJEC
TRENINGOWYCH W ZAKRESIE TRENINGU SPORTOWEGO OSOB Z
NIEPEENOSPRAWNOSCIAMI W WYBRANYCH DYSCYPLINACH SPORTU.

o POZYSKANIE WIEDZY DOTYCZACE| PRZEPISOW ORAZ TECHNIKI JAK ROWNIEZ
INDYWIDUALNYCH METOD PROWADZENIA TRENINGU SIEOWEGO U OSOB
DYSFUNKCJAMI.

e ZDOBYCIE WIEDZY W ZAKRESIE ORGANIZAC|I ZAWODOW SPORTOWYCH W SPORCIE
PARALIMPIJSKIM.

e PRZYGOTOWANIE UCZESTNIKOW DO INDYWIDUALNE] PRACY Z KLIENTEM ORAZ
ZAJEC GRUPOWYCH.

e ZDOBYCIE PRZEZ UCZESTNIKOW WIEDZY W ZAKRESIE PRACY Z KLIENTEM W
JEDNOSTKACH CHOROBOWYCH W POtACZENIU Z TRENINGIEM TERAPEUTYCZNYM.




Kompetencje:

.UCZESTNIK ROZPOZNAJE | NAZYWA POSZCZEGOLNE
DYSFUNKCJE UMOZLIWIAJACE PROWADZENIE AKTYWNOSCI
FIZYCZNE].

2.UCZESTNIK KLASYFIKUJE UCZESTNIKOW ZAJEC W ZALEZNOSCI
OD STOPNIA | RODZAJU DYSFUNKC]JI DO UCZESTNICTWA W
ZAJECIACH

3.UCZESTNIK OPISUJE | DEMONSTRUJE PRAWIDEOWO
WYKONANIE CWICZEN

4.UCZESTNIK ANALIZUJE | ROZROZNIA BEEDY W TECHNICE

WYKONANIA CWICZEN W ZALEZNOSCI OD RODZAJU | STOPNIA
DYSFUNKC]I

.UCZESTNIK POStUGUJE SIE WIEDZA W ZAKRESIE AKTYWNOSCI
FIZYCZNE] OSOB Z NIEPEENOSPRAWNOSCIAMI ORAZ
SPECYFIKI TRENINGU W SPORCIE DLA OSOB Z
NIEPEENOSPRAWNOSCIAMI UWZGLEDNIAJACEGO ASPEKTY
BIOLOGICZNE, TEORIE | METODYKE SPORTU, ZASADY
BEZPIECZENSTWA | KONTROLE PROCESU TRENINGOWEGO.

.UCZESTNIK PRZEDSTAWIA WADY | ZALETY AKTYWNOSCI
FIZYCZNE] PRZEZ OSOBY NIEPEENOSPRAWNE.

.UCZESTNIK CHARAKTERYZUJE ZASADY | PRZEPISY,
ODPOWIEDNICH FORM AKTYWNOSCI FIZYCZNE), SPRZET
NIEZBEDNY DO AKTYWNOSCI FIZYCZNE], TZW. TRENAZERY,
ORAZ KLASY NIEPEENOSPRAWNOSCI.

.UCZESTNIK ZNA ZASADY BEZPIECZENSTWA
PRZEPROWADZANIA AKTYWNOSCI RUCHOWYCH Z OSOBAMI Z
NIEPEENOSPRAWNOSCIAMI

Umiejetnosci

.UCZESTNIK POTRAFI REALIZOWAC DZIAtANIA
UKIERUNKOWANE NA PROMOC|E ZDROWIA | PROFILAKTYKE
NIEPEENOSPRAWNOSCI.

.UCZESTNIK POTRAFI ZAPLANOWAC | UDOKUMENTOWAC
OKRESY AKTYWNOSCI FIZYCZNE] O ROZNYM STOPNIU
DYSFUNKC|I NARZADU RUCHU.

.UCZESTNIK POSIADA ZAAWANSOWANE UMIEJETNOSCI
ORGANIZAC]I ROZNYCH FORM ZAJEC REKREACYJNYCH |
SPORTOWYCH Z OSOBAMI Z NIEPEENOSPRAWNOSCIAMI.

4.UCZESTNIK SAMODZIELNIE OPRACOWUJE KONSPEKT

JEDNOSTKI TRENINGOWE] ORAZ PLAN ZAJEC SPORTOWEGO
DLA OSOB Z NIEPEENOSPRAWNOSCIAMI LUB ZE SPECJALNYMI
POTRZEBAMI W WYBRANE] AKTYWNOSCI FIZYCZNE].

5.UCZESTNIK POTRAFI ZORGANIZOWAC ZAWODY

AKTYWIZACYJNE W RAMACH AKTYWNOSCI OSOB Z
NIEPEENOSPRAWNOSCIAMI.

Kompetencii
personalno-
spotecznych

1.UCZESTNIK POTRAFI FORMUtOWAC OPINIE DOTYCZACE
ROZNYCH ASPEKTOW SPORTU NIEPELNOSPRAWNYCH JAKO
WAZNE] FORMY W PROCESIE USPRAWNIANIA.

2.UCZESTNIK WSPOtPRACUJE Z PARTNEREM/RKA; WYMIENIA
OPINIE (POGLADY) W GRUPIE ORAZ Z PROWADZACYM LUB Z
INSTRUKTOREM.

3.UCZESTNIK OMAWIA BtEDY TECHNICZNE WYNIKAJACE ZE
SPECYFIKI PROWADZENIA ZAJEC




Program instruktora sportu osob z
niepenosprawnosciami

01 INFORMCJE O KURSIE INSTRUKTOR SPORTU NIEPELONSPRAWNYCH.

1.ZAPROSZENIE NA KURS INSTRUKTORA SPORTU OSOB NIEPEENOSPRAWNYCH
2.INFORMACJE O KURSIE — INSTRUKTOR SPORTU NIEPEENOSPRAWNYCH
3.0OPROWADZENIE PO PLATFORMIE SELF TRAINING PLATFORM (STP)

02 ANATOMIA - PODSTAWY ANATOMII FUNKCJONALNE] NA ZYWYM CZtOWIEKU.

1.WSTEP
2.BUDOWA | WEASCIWOSCI — MIESIEN PIERSIOWY
3.MIESNIE NARAMIENNE — OBRECZ BARKOWA
4.MIESIEN CZWOROBOCZNY GRZBIETU
5.MIESNIE ROWNOLEGtOBOCZNE GRZBIETU
6.MIESIEN NAJSZERSZY GRZBIETU
7.MIESNIE STOZKA ROTATORA BARKU
8. DWUGEOWY | TROJGEOWY RAMIENIA
9.MIESNIE PRZEDRAMION
10.MIESNIE SKOSNE BRZUCHA
11.PROSTOWNIK GRZBIETU
12.MIESIEN POSLADKOWY WIELKI
13.MIESIEN POSLADKOWY SREDNI
14.MIESIEN BIODROWO LEDZWIOWY
15.MIESIEN CZWOROGtOWY UDA
16.MIESNIE GRUPY TYLNE| UDA
17.MIESNIE GRUPY TYLNE) UDA 2
18.MIESNIE GRUPY PRZYSRODKOWE| UDA
19.MIESNIE tYDKI
20.MIESIEN PISZCZELOWY PRZEDNI
21.GRUPA MIESNI STRZALKOWYCH
22.PODSUMOWANIE

03 FIZJOLOGIA

1.FIZJOLOGIA

2.POMIAR TETNA

3.MLECZAN

4.PRZETRENOWANIE

5.ENERGETYKA WYSIEKU FIZYCZNEGO




05 PARALIMPIADA | HISTORIA

1.HISTORIA | ORGANIZACJE W SPORCIE OZN
2.LETNIE DYSCYPLINY PARALIMPIJSKIE:
3.PLYWANIE OSOB NIEPEENOSPRAWNYCH
4.TENIS STOLtOWY OSOB NIEPEENOSPRAWNYCH
5.JEZDZIECTWO WIOSLARSTWO JUDO - OSOB NIEPEENOSPRAWNYCH
6.KOLARSTWO OSOB NIEPEENOSPRAWNYCH
7.KOLARSTWO SZOSOWE OSOB Z NIEPEENOSPRAWNOSCIA
8.LEKKA ATLETYKA - OSOB NIEPEENOSPRAWNYCH
9.SZERMIERKA - OSOB NIEPEENOSPRAWNYCH
10.£UCZNICTWO - OSOB NIEPEENOSPRAWNYCH
11.BOCCIA
12.GOALBALL OSOB NIEPEENOSPRAWNYCH
13.SIATKOWKA OSOB NIEPEENOSPRAWNYCH
14.RUGBY OSOB NIEPEENOSPRAWNYCH
15.KOSZYKOWKA NA WOZKACH OSOB NIEPEENOSPRAWNYCH
16.KTO MOZE GRAC W KOSZYKOWKE NA WOZKACH
17.PItKA NOZNA 5 OSOBOWA - OSOB NIEPEENOSPRAWNYCH
18.PItKA NOZNA 7 OSOBOWA - OSOB NIEPEENOSPRAWNYCH
19.ZIMOWE DYSCYPLINY PARALIMPI|SKIE
20.0LIMPIADY SPECJALNE

06 DIAGNOSTYKA PRZED TRENINGIEM

1.OCENA POSTAWY CIAEA1

2.0CENA POSTAWY CIALA 2

3.DIAGNOZA | OCENA ZAWODNIKA NA WOZKU PRZED TRENINGIEM
4.DIAGNOZA - SCHORZENIA

5.NIEROWNA SItA NOG TEST W PRZYPADKU BOLU KREGOStUPA | BIODER




07 TRENING OSOB Z NIEPEENOSPRAWNOSCIA

1.WSTEP DO TRENINGU Z OZN

e JAK PRZYGOTOWAC SIE DO TRENINGU Z OSOBAMI Z NIEPEENOSPRAWNOSCIAMI

e CHECK LISTA PRZYGOTOWANIA DO TRENINGU

o TRENING TERAPEUTYCZNY | ZDROWOTNY OSOB Z NIEPEENOSPRAWNOSCIAMI

e METODYKA TRENINGU OZN - ZAtOZENIA OGOLNE

o ULOZENIE ZAWODNIKA NA tAWCE, PASY STABILIZUJACE
2. TRENING W JEDNOSTKACH CHOROBOWYCH r @ =

e SPORT OZN - OSOBY Z USZKODZENIEM RDZENIA KREGOWEGO - 4

e SPORT OZN - OSOBY Z ZABURZENIAMI / ;

e OSOBY PO AMPUTAC]|I KONCZYN

e AKTYWNOSC FIZYCZNA W CUKRZYCY | OTYtOSCI ’ 2
3.TRENING TERAPEUTYCZNY OZN

o CWICZENIA TERAPEUTYCZNE OZN CZ1

o CWICZENIA TERAPEUTYCZNE OZN CZ2 _ - -

o PRZYKtADY CWICZEN W TRENINGU OZN Z PItKA LEKARSKA

e PRZYKtADY CWICZEN W TRENINGU OZN Z HANTLAMI

o PRZYKtADY CWICZEN W TRENINGU OZN Z TASMA OPOROWA

e PRZYKtADY CWICZEN W TRENINGU OZN Z UZYCIEM WYCIAGU

e PRZYKtADY CWICZEN W TRENINGU OZN Z CIEZAREM WEASNEGO CIAtA TRENING MOCY

e PRZYKtADY CWICZEN W TRENINGU OZN Z CIEZAREM WEASNEGO CIAtA

e METODYKA PODCIAGANIA NA DRAZKU OZN

o WZMOCNIENIE MIESNI GRZBIETU U OSOB PORUSZAJACYCH SIE NA WOZKACH

e PRZYKtADY CWICZEN W TRENINGU OZN W FORMIE TRENINGU OBWODOWEGO - POZYCJA LEZACA

e PRZYKEADY CWICZEN W TRENINGU OZN W FORMIE TRENINGU OBWODOWEGO - POZYCJA

SIEDZACA

 JAK SIE NIE GARBIC - TERAPEUTYCZNY TRENING KOMPENSACY|NY W PARA POWERLIFTING

o CWICZENIE JAZDA NA WOZKU Z OPOREM | PROFILAKTYKA

o WZMOCNIENIE TYLNE) TASMY PLECOW - MIESNIA NADGRZEBIENIOWEGO NA tAWCE SKOSNE]
4. TRENING ODDECHU OZN

o OTWIERANIE KLATKI PIERSIOWEJ, RETRAKCJA, DEPRES|A, ODDECH

o OTWIERANIE KLATKI PIERSIOWE) CZESC 1

o OTWIERANIE KLATKI PIERSIOWE] CZESC 2

e PRZYKEAD TRENINGU ODDECHU 6S./6S./6S

e PRZYKEAD TRENINGU ODDECHOWEGO AKTYWACY]NEGO
5.ROZGRZEWKA W TRENINGU OZN

o WSKAZOWKI DO ROZGRZEWKI WSTEPNE] TRENINGU OZN

e ROZGRZEWKA

e PRZYKtAD CWICZEN ROZGRZEWKOWYCH Z HANTLAMI OZN

o CWICZENIA ROZGRZEWKOWE Z PItKA LEKARSKA DLA OSOBY NA WOZKU

o CWICZENIA ROZGRZEWKOWE Z TASMA OPOROWA DLA OSOBY NA WOZKU

o CWICZENIA ROZGRZEWKOWE Z WEASNYM OPOREM CIALA

o CWICZENIA ROZGRZEWKOWE Z WEASNYM OPOREM CIAtA LEZAC

e PRZYKtAD ROZGRZEWKI GRUPOWE] Z PItKAMI LEKARSKIMI

e PRZYKtAD ROZGRZEWKI W GRUPIE. CWICZENIA WPROWADZA|ACE

e ROZGRZEWKA W SPORCIE WYCZYNOWYM PARAPOWERLIFTING

e PRZYKtAD ROZGRZEWKI NA tAWCE CIEZKO-ATLETYCZNE]




07
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6. STABILIZACJA OZN

SPOSOBY STABILIZAC)I ZAWODNIKA - WYSOKIE USZKODZENIE RDZENIA KREGOWEGO, PORAZENIE
MOZGOWE

PRZYKtADY CWICZEN STABILIZACYJNYCH

STABILIZACJA WOZKA

SPIECIA BRZUCHA LEZAC NA MACIE

TRENING STABILIZAC)I

RIO - CWICZENIA STABILIZUJACE DO WYCISKANIA LEZAC

7. TRENING OBWODOWY OZN

PRZYKEADY CWICZEN NA MATACH, PUZZLACH, MATERACACH. SCHORZENIA NARZADU RUCHU:
PARAPLEGIA

OBWOD ¢WICZEN OBWODOWYCH W PARACH LUB W GRUPIE. SCHORZENIA NARZADU RUCH:
PARAPLEGIA

PRZYKEADY CWICZEN W PARACH - TRENING OBWODOWY. SCHORZENIA NARZADU RUCH: PARAPLEGIA
PRZYKtAD TRENINGU OBWODOWEGO DLA OSOBY NIEPEENOSPRAWNE]

TRENING OBWODOWY CIEZARY WOLNE, TASMY OPOROWE, CIEZAR CIAtA

TRENING OBWODOWY TASMY OPOROWE, HANTLE, PItKA LEKARSKA

TRENING OBWODOWY TASMY OPOROWE, HANTLE

UKEAD CWICZEN W TRENINGU GRUPOWYM. WYMACHY, ODMACHY, LASKA GIMNASTYCZNA, ¢W. Z
OBCIAZENIEM

8. TRENING SIEOWY OZN

PODCIAGANIE NA SZTANDZE / DRAZKU [PODCIAGANIE NA SZTANDZE / DRAZKU]

PRZYCIAGANIE NA SZTANDZE/DRAZKU W LEZENIU TYLEM

WYCISKANIE SZTANGI OSOB Z NIEPEENOSPRAWNOSCIA Z tANCUCHAMI | OBCIAZENIEM
WZMACNIANIE MIESNIA NAJSZERSZEGO GRZBIETU Z WYKORZYSTANIEM tAWKI SKOSNE] ORAZ BRAMY

9. TRENING MOBILNOSCI Z WYKORZYSTANIEM TRENAZEROW

TRENAZER DOSTOSOWANY DO TRENINGU ZAWODNIKOW NA WOZKACH

MOBILIZACJA OBRECZY BARKOWE] Z UZYCIEM KIJA - RUCHY KONCZYN GORNYCH
MOBILIZACJA OBRECZY BARKOWE] Z UZYCIEM KIJA - CWICZENIA ROTACY|NE
PRZYKtADOWE CWICZENIA ROTAC)I Z GUMA

PRZYKEADOWE CWICZENIA ROTAC|I Z GUMA CZ.2

PRZYKEADOWE CWICZENIA Z WYKORZYSTANIEM BOSU

PRZYKEADY CWICZEN MOBILNOSCI Z HANTLAMI, TALERZEM, ROLLEREM | PItKA LEKARSKA
PRZYKtADY CWICZEN MOBILNOSCI Z GRYFEM

WYKORZYSTANIE TASM TRX DO PODCIAGANIA NA SIEOWNI

10. TRENING ROZCIAGANIA OZN

ROZCIAGANIE MIESNI PIERSIOWYCH, NARAMIENNYCH | DWUGEOWYCH RAMION PO TRENINGU -
AMPUTACJE JEDNOSTRONNE, PORAZENIE MOZGOWE - PODOPIECZNY FUNKCJONALNY
ROZCIAGANIE MIESNI PIERSIOWYCH, NARAMIENNYCH | DWUGEOWYCH RAMION PO TRENINGU -
WYSOKIE USZKODZENIE RDZENIA KREGOWEGO, PORAZENIE MOZGOWE.

PRZYKEAD CWICZENIA ROZCIAGAJACEGO PRZEDNIEJ/BOCZNE] CZESCI OBRECZY BARKOWE|

11. MONITOROWANIE | KONTROLA PROCESU TRENINGOWEGO




07 TRENING OSOB Z NIEPEENOSPRAWNOSCIA

12. PRZYKEADY DOBRYCH PRAKTYK - TRENING MEDYCZNY OZN
o PRZYKEADY DOBRYCH PRAKTYK — TRENING MEDYCZNY ZAWODNIKOW W WIOSCE
PARAOLIMPI|SKIE]
e JAK ZACHECIC ZAWODNIKOW DO TRENINGU ODDECHU | KONCENTRAC)I UWAGI
e PRZYKEAD MOWY MOTYWACYJNE| TRENERA PODCZAS ZAJEC GRUPOWYCH
o JAK ZAMOCOWAC | USTABILIZOWAC NIEFUNKCJONALNY NADGARSTEK DO SZTANGI
e TERAPIA | MOBILIZACJA OBRECZY BARKOWE]
e METODY OPRACOWANIA PRZYKURCZU MIESNIA TROJGEOWEGO RAMIENIA
e PRZYKtADY PROFILAKTYKI FIZJOTERAPEUTYCZNE] 1
e PRZYKtADY PROFILAKTYKI FIZJOTERAPEUTYCZNE] 2

08 TRENING MENTALNY

1.TRENER PRZYWODCA
2. TRENING RELAKSACYJNY NA PLAZY

09 TRENING MEDYCZNY- STP THERAPHY TAPING

1. WSTEP DO THERAPY TRAINING
2. DIAGNOSTYKA UKtADU RUCHU

e DIAGNOSTYKA UKEADU RUCHU — AUTODIAGNOZA - WPROWADZENIE
e DIAGNOSTYKA UKEADU RUCHU - AUTODIAGNOZA ODCINKA SZYJNEGO KREGOStUPA
o DIAGNOSTYKA UKtADU RUCHU - tOKIEC
o DIAGNOSTYKA UKEADU RUCHU — NERW tOKCIOWY, NERW POSREDNI, NERW PROMIENIOWY
o DIAGNOSTYKA UKEADU RUCHU — NERW £OKCIOWY, NERW POSREDNI, NERW PROMIENIOWY -
MASAZ
o DIAGNOSTYKA UKEADU RUCHU — NERW £OKCIOWY, NERW POSREDNI, NERW PROMIENIOWY -
NEUROMOBILIZACJA
o DIAGNOSTYKA UKEADU RUCHU — OBRECZ KONCZYNY GORNE].
o DIAGNOSTYKA UKEADU RUCHU — ODCINEK LEDZWIOWY KREGOSEUPA.
e DIAGNOSTYKA UKEADU RUCHU — ODCINEK PIERSIOWY KREGOStUPA.
e ODCINEK SZYJNY KREGOStUPA | JEGO WPLYW NA STAW tOKCIOWY
o DIAGNOSTYKA UKEADU RUCHU — STAW BARKOWY, STAW tOPATKOWO ZEBROWY
3. ROLOWANIE
e KROKI POSTEPOWANIA PODCZAS ROLOWANIA
e ROLOWANIE 1CZ.
e ROLOWANIE 2CZ.
4. UZDRAWIANIE STOP - LECZENIE PLASKOSTOPIA
e CHODZENIE NA BOSO PO ANGKOR WAT
e LECZENIE PLASKOSTOPIA - TKANKI MIEKKIE
e LECZENIE PLASKOSTOPIA - WPROWADZENIE
o LECZENIE PEASKOSTOPIA - WZMACNIANIE STOP
e LECZENIE PLASKOSTOPIA - WZORZEC RUCHU
¢ PO CO MASOWAC STOPY UZDRAWIANIE STOP -LECZENIE PEASKOSTOPIA
e ZALETY TRENINGU NA BOSO




09 TRENING MEDYCZNY- STP THERAPHY TAPING

5.ZDROWY KREGOStUP

JAK WEASCIWIE PODNOSIC CIEZAR Z ZIEMI | OSZCZEDZAC KREGOStUP

TRENING RELAKSACY|NY KREGOStUPA

6. CIEKAWOSTKI Z TRENINGU TERAPEUTYCZNEGO ~

 BOL KARKU =

e CO ROBIC ABY SIE NIE GARBIC - PROFILAKTYKA GARBIENIA SIE

o DLACZEGO RECE DRETWIEJA

o DLACZEGO WYPADA DYSK CZYLI TROCHE O DYSKOPATII - 4

e GADZET DO TRENINGU GRZBIETU

o JAK DZIALA | CO NAM DAJE PAJACZEK

e MIESIEN GRUSZKOWATY

e POZBADZ SIE BOLU GEOWY

o REHABILITACJA SZKLANKA WODY

o REHABILITACJA SZKLANKA WODY CD.

e ROZLUZNIANIE SCIEGNA ACHILLESA i

e SPINACZ DO tOPATEK

e SPOSOBY NA DOSKONALY BRZUCH | ZNAKOMITE SAMOPOCZUCIE - CWICZENIA STABILIZACY)NE
BRZUCHA

o TEST SItY MIESNI BRZUCHA

o TRENING Z KETTLEM NA DWORZE - OUTDOOR KETLEBELL

o ZAPOBIEGANIE URAZOM KOLANA - REHABILITACJA ACL - WIEZADtO

o tOKIEC TENISISTY - GOLFISTY JAK SIE ICH POZBYC

o LOPATKA

e JAK WZMOCNIC KOLANO?

10 ATLAS EWICZEN SILOWNIA

1.ATLAS CWICZEN - NOGI
o KONCZYNA DOLNA - PRZYSIAD ZE SZTANGA
e KONCZYNA DOLNA - PRZYSIAD Z HANTLAMI/TASMA OPOROWA, WYKROK W PRZOD Z HANTLAMI
e KONCZYNA DOLNA - WYPROSTY NOG NA MASZYNIE SIEDZAC/UGINANIE NOG NA MASZYNIE STOJAC
e KONCZYNA DOLNA - WSPIECIA NA PALCE STOJAC ZE SZTANGA
o KONCZYNA DOLNA - WSPIECIA NA PALCE JEDNONOZ STOJAC, STOJAC NA PODWYZSZENIU, SIEDZAC
e KONCZYNA DOLNA - WEJSCIA NA PODWYZSZENIE Z HANTLAMI
2. ATLAS CWICZEN - PLECY
° MIESNIE GRZBIETU - ERGOMETR WIOSLARSKI
° MIESNIE GRZBIETU - MARTWY CIAG KLASYCZNY
. MIESNIE GRZBIETU - PODCIAGANIE NA DRAZKU SZEROKIM UCHWYTEM - NACHWYT
° MIESNIE GRZBIETU - PRZYCIAGANIE LINKI WYCIAGU DOLNEGO SIEDZAC
. MIESNIE GRZBIETU - SCIAGANIE WYCIAGU GORNEGO W SIADZIE ZA GEOWE W SZEROKIM UCHWYCIE
o MIESNIE GRZBIETU - SCIAGANIE DRAZKA WYCIAGU GORNEGO W SIADZIE ZA GEOWE | PRZED SIEBIE
. MIESNIE GRZBIETU - WIOStOWANIE Z TASMA OPOROWA W OPADZIE TULOWIA
. MIESNIE GRZBIETU - PODCIAGANIE (WIOSEtOWANIE) SZTANGI W OPADZIE TULOWIA - NACHWYTEM,
PODCHWYTEM, CHWYTEM ROWNOLEGLEYM
. MIESNIE GRZBIETU - PODCIAGANIE (WIOSEtOWANIE) HANTLI W OPADZIE TULOWIA - CHWYTEM
ROWNOLEGEYM
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. MIESNIE GRZBIETU - PODCIAGANIE (WIOStOWANIE) KETTLEBELS W OPADZIE TULOWIA - CHWYTEM
ROWNOLEGLEYM

. MIESNIE GRZBIETU - PODCIAGANIE (WIOSEtOWANIE) SZTANGI W LEZENIU NA tAWCE SI(OSNE]

. MIESNIE GRZBIETU - PODCIAGANIE (WIOSEtOWANIE) SZTANGIELKI W OPADZIE TULOWIA W PODPARCIU,
JEDNORACZ O tAWKE

° MIESNIE GRZBIETU - SKEONY ZE SZTANGA TRZYMANA NA GC)RNEJ CZESCI MIESNIA CZWOROBOCZNEGO

° MIESNIE GRZBIETU - WZNOSY TULtOWIA W LEZENIU NA BRZUCHU

° MIESNIE GRZBIETU - MARTWY CIAG KLASYCZNY 2

3. ATLAS CWICZEN - BICEPS-TRICEPS

e DWUGEOWY RAMIENIA-UGINANIE RAMION ZE SZTANGIELKAMI STOJAC OBURACZ Z ROTACJA
NADGARSTKA

e DWUGEOWY RAMIENIA-UGINANIE RAMION ZE SZTANGA PROSTA PODCHWYTEM START POWTORZENIA Z
ZIEMI

¢ DWUGEOWY RAMIENIA - UGINANIE RAMIENIA Z HANTLEM W OPARCIU O KOLANO - SUPINACJA

e DWUGEOWY RAMIENIA - UGINANIE RAMION GRYF tAMANY CHWYT MtOTKOWY - SZEROKI

e DWUGEOWY RAMIENIA - UGINANIE RAMION NA MODLITEWNIKU NACHWYTEM

e DWUGLEOWY RAMIENIA - UGINANIE RAMION PODCHWYTEM Z UZYCIEM tANCUCHOW TRENINGOWYCH

e DWUGELOWY RAMIENIA - UGINANIE RAMION ZE SZTANGA PODCHWYTEM

e DWUGEOWY RAMIENIA - UGINANIE RAMION ZE SZTANGA SUPER SERIE

¢ DWUGEOWY RAMIENIA NA MODLITEWNIKU - SZTANGA - tAMANY - HANTLE

o DWUGEOWY RAMIENIA UGINANIE NAPRZEMIANSTRONNE - SUPINACJA

. TROJGtOWY RAMIENIA | DWUGEOWY RAMIENIA-WYCISKANIE LEZAC W UCHWYCIE WASKIM |
PODCHWYTEM

. TR()JGtOWY RAMIENIA —SCIAGANIE LINKIWYCIAGU Z GORY W DOt STOJAC £tOKCIAMI PRZY CIELE

. TROJGtOWY RAMIENIA - POMPKI NA PORECZACH - ROZNE PROPOZYCJE

. TROJGtOWY RAMIENIA - PROSTOWANIE RAMIENIA Z HANTLEM ZA GEOWA

° TROJGtOWY RAMIENIA -POMPKI NA PORECZACH Z POMOCA PROCY (SLING SHOT)

° TROJGtOWY RAMIENIA- FRANCUSKIE WYCISKANIE SZTANGA PROSTA | tAMANA W ROZNYCH CHWYTACH

. TROJGtOWY RAMIENIA- WYPROSTY RAMIENIA JEDNORACZ Z PRZODU W LEZENIU

. TROJGtOWY RAMIENIA- WYPROST JEDNORACZ RAMIENIA W OPARCIU JEDNORACZ O tAWKE,

o CWICZENIA DWUGEOWY RAMIENIA - POZYCJA SIEDZACA Z HANTLAMI

4. ATLAS CWICZEN - BARKI

e NAPRZEMIANSTRONNE UNOSZENIE RAMION Z PRZODU

¢ NAPRZEMIANSTRONNE WYCISKANIE Z KETTLEBELLS W G()RE W SIADZIE

o PAJACYK ZE SZTANGA PRZODEM

e PODCIAGANIE HANTLI DO BRODY

e PODCIAGANIE SZTANGI DO BRODY

¢ UNOSZENIE BOKIEM DRAZKA WYCIAGU JEDNORACZ

e UNOSZENIE BOKIEM JEDNORACZ DRAZKA WYCIAGU

e UNOSZENIE RAMION BOKIEM JEDNORACZ Z HANTLEM W LEZENIU BOKIEM
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o UNOSZENIE RAMION BOKIEM Z HANTLAMI
o UNOSZENIE RAMION TYLEM W ROZNYCH POZYCJACH
o UNOSZENIE SZTANGI W GORE TRZYMAJAC OBURACZ
e WIOStOWANIE Z GRYFEM OBURACZ
o WIOStOWANIE Z KETTLEBELLS STOJAC
e WYCISKANIE PO SCIANIE W GORE BEZ SPRZETU
e WYCISKANIE SZTANGI Z PRZODU W UCHWYCIE WASKIM
o WYCISKANIE W GORE, Z KETTLEBELLS ROWNOLEGLE DO LINI BARKOW
o WYCISKANIE W GORE, ZZA KARKU
o WYCISKANIE Z HANTLAMI PODCHWYTEM
o WYCISKANIE Z HANTLAMI W GORE RECE ROWNOLEGLE
o WYCISKANIE Z KETTLEBELLS W GORE Z PRZYSIADU
e WYCISKANIE Z PRZODU Z KETTLEBELLS PODCHWYTEM
o WYCISKANIE Z PRZODU ZE SZTANGA UCHWYT SZEROKI
o WZNOSY SZTANGI W GORE, W OPARCIU O SCIANE,
o WZNOSY W GORE, DRAZKA WYCIAGU
5. ATLAS CWICZEN - KLATKA PIERSIOWA
e PODCIAGANIE DO KLATKI PIERSIOWE] W UCHWYCIE SZEROKIM OK. 80CM
o POMPKI NA PORECZACH, JAKO ROZCIAGANIE KLATKI PIERSIOWE|
e PRZENOSY ZA GEOWE W LEZENIU Z HANTLEM WZDtUZ | W POPRZEK tAWKI
e PRZENOSY ZA GEOWE Z TALERZEM W POPRZEK tAWKI
e PRZENOSY ZA GEOWE Z TALERZEM WZDtUZ tAWKI
e ROZPIETKI ROZNE MOZLIWOSCI
e ROZPIETKI Z WYPROSTEM RAK W DOLNE] FAZIE RUCHU
o WYCISKANIE GEOWA W DOt DO OBOJCZYKA TZW. GILOTYNA
e WYCISKANIE LEZAC Z PODtOGI
o WYCISKANIE LEZAC - NEGATYWNE OPUSZCZANIE
o WYCISKANIE LEZAC - OPIS CWICZENIA | ROZNE CHWYTY WYKONANIA
o WYCISKANIE LEZAC - Z TRZEMA FAZAMI WYCISKANIA
o WYCISKANIE LEZAC NA TRZY FAZY OPUSZCZANIA
o WYCISKANIE LEZAC Z HANTLAMI, ROZNE MOZLIWOSCI
e WYCISKANIE LEZAC Z PROCA (SLING SHOT)
o WYCISKANIE LEZAC Z UZYCIEM KETTELBELLS
e WYCISKANIE LEZAC Z UZYCIEM FAT GRIPZ
e WYCISKANIE LEZAC Z UZYCIEM TASMY OPOROWE|
o WYCISKANIE LEZAC Z tANCUCHAMI, ROZNY CHWYT
o WYCISKANIE LEZAC- OD DESKI OPIS | WYCISKANIE
o WYCISKANIE LEZAC- Z tANCUCHAMI OPIS | UCHWYT NORMALNY
e WYCISKANIE GEOWA W DOt
o WYCISKANIE GEOWA W GORE,
e WYCISKANIE LEZAC Z MARTWEGO PUNKTU
o CHWYTANIE SZTANGI [CHWYTANIE SZTANGI]




1

ATLAS CWICZEN Z PRZYRZADAMI
1.ATLAS CWICZEN - BIEZNIA

2.ATLAS CWICZEN - BOSU

3.ATLAS CWICZEN - ORBITREK

4.ATLAS CWICZEN - TRX

5.TRENING Z PItKA LEKARSKA 1

6.TRENING Z PItKA LEKARSKA 2

7.0MOWIENIE TRENINGU Z TASMA OPOROWA

8.TRENING Z TASMA OPOROWA - BICEPS

9.TRENING Z TASMA OPOROWA - KONCZYNA DOLNA
10.TRENING Z TASMA OPOROWA - KONCZYNA GORNA

1

1.TRENING Z TASMA OPOROWA - NAJSZERSZY GRZBIETU

12.TRENING Z TASMA OPOROWA — TRICEPS
13.ATLAS CWICZEN Z KETTLEBELLS

12

2.

ATLAS CWICZEN PROFILAKTYCZNYCH

1.ATLAS CWICZEN - CWICZENIA PROFILAKTYCZNE KOLANA
PRACA EKSCENTRYCZNA DWUGEOWEGO UDA-KONTROLA EKSCENTRYCZNA
PROBLEMATYKA URAZOWOSCI KOLANA
RIO - STABILNOSC STAWU KOLANOWEGO
ROLOWANIE KONCZYNY DOLNE]J
ROLOWANIE MIESNI CZERWONOGEOWYCH NOGI GRYFEM
ROLOWANIE PASMA BIODROWO- PISZCZELOWEGO | MM OBSZERNEGO BOCZNEGO
ROLOWANIE PRZYWODZICIELI GRYFEM
ROLOWANIE tYDKI | MM KULSZOWO GOLENIOWYCH
ROZCIAGANIE MIESNI KULSZOWO-GOLENIOWYCH MARTWY CIAG JEDNORACZ NA JEDNE] NODZE Z
OBCIAZENIEM
ROZCIAGANIE MIESNI KULSZOWO-GOLENIOWYCH MARTWY CIAG NA JEDNE] NODZE
ROZCIAGANIE MIESNI KULSZOWO-GOLENIOWYCH MARTWY CIAG NA JEDNE] NODZE Z GRYFEM
ROZCIAGANIE MIESNI KULSZOWO-GOLENIOWYCH TZW. MARTWY CIAG NA JEDNE] NODZE BEZ
OBCIAZENIA
WYKROKI BOCZNE Z TRX
WZMACNIANIE MM CZWOROGEOWEGO UDA W FAZIE EKSCENTRYCZNE]
ATLAS CWICZEN - CWICZENIA PROFILAKTYCZNE BARKOW
MOBILIZACJA ROTATOROW WEWN ETRZNYCH
POPRAWA RUCHOMOSCI KREGOStUPA W ODCINKU PIERSIOWYM
ROZCIAGANIE MIESNI KLATKI PIERSIOWE] | BARKU
STABILIZACJA tOPATEK Z TASMA OPOROWA
WZMACNIANIE MIESNI GRZBIETU | BARKOW
CWICZENIA KOREKCYJNE tOPATEK | STOZKA ROTATOROW
CWICZENIE STABILIZAC)I tOPATEK ATLAS CWICZEN - CWICZENIA PROFILAKTYCZNE BARKOW
CWICZENIE WZMACNIAJACE ROTACJE ZEWNETRZNA W STAWIE RAMIENNYM




13 ROZGRZEWKA

1.PRZYKtAD CWICZEN ROZGRZEWAJACYCH Z TASMA OPOROWA
2.ROZGRZEWKA KOMPLEKS BARKOWY

3.CWICZENIA W TRENINGU GRUPOWYM

4.PODSUMOWANIE ROZGRZEWKI

14 TRENING

1.PLANOWANIE TRENINGU
e WYWIAD TRENERSKI
o ANKIETA PREFERENC]I TRENINGOWYCH | DOBORU
o DIAGNOSTYKA PRZED TRENINGIEM
o ANALIZA SKtADU CIALA
e OCENA ZDOLNOSCI DYNAMICZNYCH (SZYBKOSCIOWO-SItOWYCH)
2.TRENING
e ROZWO) SItY | MOCY
o PRACA EKSCENTRYCZNA, IZOMETRYCZNA, KONCENTRYCZNA FAZA RUCHU, METODY TRENINGOWE -
PODSTAWY
e POPRAWA CECH MOTORYCZNYCH W MAKROCYKLU TRENINGOWYM
o TEORIA | PRAKTYKA - PERIODYZACJA
o TRENING AEROBOWY
o TRENING ANAEROBOWY
o TRENING INTERWALOWY
o TABATA JAKO PRZYKtAD TRENINGU INTERWALOWEGO O WYSOKIE] INTENSYWNOSCI
e POMIAR TETNA
3.ROZTRENOWANIE
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16

TRENING BIEGOWY

1.NAUKA BIEGU
e NAUKABIEGU - ETAP |
e NAUKABIEGU - ETAP I
e NAUKABIEGU - ETAPIlI
e NAUKA BIEGU - ETAP IV
e NAUKABIEGU - ETAPV
2. TRENING BIEGOWY

e PRZYKEADOWE CWICZENIA W TRENINGU BIEGOWYM

e JAKPRACUJE STOPA? BIEGANIE W OBUWIU SPECJALISTYCZNYM TG
 JAK PROWADZIC ROZGRZEWKE W BIEGU ULICZNYM
e SPRINT

e PRZYKtADY TRENINGU BIEGOWEGO

e BIEGI DEUGODYSTANSOWE | SPRINTY

o DLACZEGO WARTO PORUSZAC SIE NA BOSO

TRENING ZDROWOTNY | REDUKCY|NY

1. TRENING ZDROWOTNY
e PRZYKEADY CWICZEN W TRENINGU METABOLICZNYM
e CROSSFIT
o JAK TRENOWAC Z PARTNEREM
e TRENING ZDROWOTNY
2.REDUKCJA

e ZASADY REDUKC|I MASY CIAtA W SPORCIE
o WSKAZOWKI W TRAKCIE REDUKCJI
¢ REDUKCJA MASY CIALA KROK PO KROKU
o NEGATYWNE KONSEKWENCJE RESTRYKCY]JNE] DIETY
o NEGATYWNE KONSEKWENCJE RESTRYKCY]NE] DIETY U KOBIET
o INNE PRZYCZYNY CHRONICZNEGO NIEDOBORU ENERGII U SPORTOWCOW
e LECZENIE SKUTKOW NIEDOBORU ENERGII
3.TRENING REDUKCJI SREDNIO - ZAAWANSOWANI OBWOD 3 CW.
o CZESC GEOWNA TRENINGU
e WSTEP - OMOWIENIE TRENINGU
¢ PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU
e ROZGRZEWKA
¢ PODSUMOWANIE TRENINGU
4. TRENING REDUKCJI WYTRZYMALOSCI SItOWE] DLA SREDNIO-ZAAWANSOWANYCH
e WSTEP
¢ ROZGRZEWKA
e TRENING GtOWNY
e BIEZNIA

—G_:
D
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18

TRENING SItOWY

1. TRENING DLA POCZATKUJACYCH - ETAP |
e WPROWADZENIE DO ETAPU |
o CZESC GEOWNA TRENINGU - ETAP |

e ROZCIAGANIE - ETAP |
« PODSUMOWANIE - ETAP |
2.TRENING DLA POCZATKUJACYCH - ETAP Il
« WPROWADZENIE DO ETAPU || ‘
e ROZGRZEWKA Z TASMA OPOROWA - ETAP I
e CZESC GEOWNA TRENINGU INTERWAE - ETAP I

e ROZCIAGANIE - ETAP Il TRENING DLA POCZATKUJACYCH - ETAP I
e PODSUMOWANIE - ETAPII

3.TRENING DLA POCZATKUJACYCH - ETAP I L

—

o CZESC |- WPROWADZENIE DO ETAPU IIl
o CZESC |- ROZGRZEWKA OBWOD ETAP III
o CZESC |- TRENING GEOWNY ETAP I
e CZESC |- ZAKONCZENIE ORBITREK + BIEZNIA ETAP Il
o CZESC II- WPROWADZENIE ORBITREK - ETAP Il
o CZESCII- OBWOD | - ETAPIII
o CZESCII- OBWOD Il - ETAP Il
o CZESCII- OBWOD Il - ETAP I
o CZESCII- OBWOD IV - ETAP IlI
o CZESC Il- ROZCIAGANIE - ETAP I
4.PRZYKtADY TRENINGOW SIEtOWYCH
e TRENING SIEOWY OGOLNE ZAtOZENIA ORAZ NAJCZESCIE] POPEENIANE BtEDY
e PRZYKtAD TRENINGOW
o NIESPECYFICZNE METODY ZWIEKSZANIA SItY MIESNIOWE]
o PRZYKtADY ROZWIAZAN W TRENINGU SILY

ROZCIAGANIE

1.0 ROZCIAGANIU

e PO CO SIE ROZCIAGAMY

e 10 PRZYKAZAN ROZCIAGANIA

e ROZCIAGANIE [PETRONAS TWIN TOWERS]

e ROZCIAGANIE W POZYC]|I SIEDZACE] [PETRONAS TWIN TOWERS]

e PROBLEMATYKA SPIETE] KLATKI PIERSIOWE] | CWICZENIA PROFILAKTYKI BARKU
2.PRZYKtADY CWICZEN ROZCIAGAJACYCH

e ROZCIAGANIE 1CZ

e ROZCIAGANIE 2CZ.

o CWICZENIE ROZCIAGAJACE PRZYKLADY CWICZEN ROZCIAGAJACYCH

e PRZYKtAD CWICZENIA ROZCIAGAJACEGO MIESNIE KLATKI PIERSIOWE] | BICEPSU

¢ ROZCIAGANIE KLATKI PIERSIOWE] NA ROLERZE

e ROZCIAGANIE MIESNI KLATKI PIERSIOWE| | BARKOW

e ROZCIAGANIE GRZBIETU

e JAK ROZCIAGAC KLATKE I SIE NIE GARBIC W TRENINGU SILEOWY CZ2



https://nowe-stp.animus-x.com/panel/modules/module/56fa8672ecb1753f7100834d

19 ODNOWA BIOLOGICZNA

1.ODNOWA BIOLOGICZNA
2.ODNOWA BIOLOGICZNA - ZASADY POSTEPOWANIA RESTYTUCYJNEGO
3.ODNOWA BIOLOGICZNA - 10 PRZYKAZAN
4.MASAZ AKTYWACYJNY PRZED STARTEM WORLD PARA POWERLIFTING CUP EGER 2019
5.FORMY ODNOWY BIOLOGICZNE] — CHINSKIE BANKI
6.ZALETY ZIMNE] KAPIELI -ABC MORSOWANIA
7.PRZYKEAD MASAZU FIZJOTERAPEUTY POLISH TEAM POWERLIFTING U ZAWODNIKA PO AMPUTAC|I
8.PO CO STOSOWAC WCIERKE T). MASC ROZGRZEWAJACA PRZED STARTEM - IGRZYSKA PARAOLIMPIJSKIE
9.PRZYKEAD SUCHEGO IGEOWANIA JAKO FORMY REGENERAC]|I | LECZENIA KONTUZ]I
10.BIEZNIA ANTYGRAWITACYJNA

20 DIETETYKA

1.1LOSC WEGLOWODANOW W PO WYSIEKOWE] ODNOWIE GLIKOGENU

2.INDEKS GLIKEMICZNY (Gl)

3.STRATEGIE DOSTARCZANIA WEGLOWODANOW W SPORCIE WYCZYNOWYM

4.ZALECENIA ODNOSNIE DOSTARCZANIA WEGLOWODANOW PO WYSIEKU ORAZ W
CODZIENNE] DIECIE SPORTOWCA

5.ZIELONA HERBATA

6.DIETA W WYSIEKU TYPU WYTRZYMAEOSCIOWEGO

7.DIETA A WSPARCIE ODPORNOSCI

8.ZYWIENIE W SPORTACH WALKI

9.WODA - NAWADNIANIE

10.ZASADY PRAWIDEOWEGO ODZYWIANIA W SPORCIE

21 PODSTAWY SUPLEMENTAC]I

1. WPROWADZENIE DO TEMATYKI SUPLEMENTACY)NE]
o DOWODY NAUKOWE NA DZIAtANIE SUPLEMENTOW DIETY

2. PODSTAWY SUPLEMENTAC]I

BIALKA

WEGLOWODANY

PODSTAWOWE SUPLEMENTY

JAK PRACUJE ORGANIZM W CIAGU DOBY
e SEN | REGENERACJA

3. SUPLEMENTACJA PROZDROWOTNA

KROTKO O MAGNEZIE

KWASY OMEGA-3

WITAMINA D3 + K2

WSKAZOWKI WITAMINY | MINERALY

4 WE|SCIE NA WYZSZY POZIOM SPORTOWY

e KREATYNA

e BETA ALANINA

e BCAA - AMINOKWASY ROZGALEZIONE

e AMINOKWASY EGZOGENNE

e AMINOKWASY ENDOGENNE

e ALFA-KETOGLUTARAN ARGININY (AAKG)



https://nowe-stp.animus-x.com/panel/courses/course/642ea5bd13b0071c9c0e9eb2
https://nowe-stp.animus-x.com/panel/courses/course/642ea5bd13b0071c9c0e9eb2

21 PODSTAWY SUPLEMENTAC]I

5. PODSTAWA SUPLEMENTAC]I W BUDOWANIU MASY MIESNIOWE]
o WSKAZOWKI W BUDOWIE MASY MIESNIOWE]
e PODSTAWY SUPLEMENTAC|I W BUDOWIE MASY MIESNIOWE]
6. SUPLEMENTACJA W SPORTACH WALKI - MMA
WSTEP DO PODSTAW SUPLEMENTAC|I W MMA
PODSTAWY SUPLEMENTAC]I
SUPLEMENTACJA ZAAWANSOWANA SUPLEMENTACJA W SPORTACH WALKI - MMA
PRZYKEAD ZASTAWIENIA KILKU SUPLEMENTOW W TRENINGU WYDOLNOSCIOWYM

22 | PARA SPORT

1. PRZYGOTOWANIE DO ZAWODOW

e TRENER O DYSCYPLINIE PARA POWERLIFTING

o KTO MOZE UPRAWIAC PARA POWERLIFTING

e PODSTAWOWE PRZEPISY W PARA POWERLIFTING

e TRENER O PRZEPISACH W PARA POWERLIFTINGU

e JAK WYGLADA SIEOWNIA W WIOSCE PARALIMPIJSKIE] | TOKIO 2020

e TRENER O DRUGIM PODE|SCIU PODCZAS ZAWODOW PARA POWERLIFTING

e ILE CZASU MA ZAWODNIK NA PODEJSCIE DO CIEZARU - PUCHAR SWIATA DUBA] 2018

e TRENER O BEEDACH W PARA POWERLIFTING

o DUBAI - PROTEST CO DO DECYZJI SEDZIOW

e CYKL PRZYGOTOWANIA STARTOWEGO - ISTOTNE ASPEKTY

o TECHNICZNE PODEJSCIE W PRZYGOTOWANIU DO ZAWODOW-AUTOMATYZMY

e PLAN TAKTYCZNY | SCENARIUSZ STARTU NA WAZNE ZAWODY

e JAK WYCIAGNAC WNIOSKI PO STARCIE

e JAK WYCIAGNAC WNIOSKI PO STARCIE W ZAWODACH

e PLAN TAKTYCZNY | SCENARIUSZ STARTU NA WAZNE ZAWODY

o PLANOWANIE TAKTYKI PODCZAS ZAWODOW - FAZZA WOLRD CUP

o DUBAI - TAKTYKA PODE|SC

o TRENER - PARE UWAG O ROZGRZEWCE ZAWODNIKA PRZED PUCHAREM SWIATA DUBA] 2018

2. ZAWODY

e WSPOMNIENIA TRENERA Z WIOSKI PARALIMPIJSKIE]

o KOMENTARZ TRENERA - ANALIZA PODEJSC W WYCISKANIU CIEZAROW

e TRENER O PODE|SCIU PODCZAS IGRZYSK PARAOLIMPIJSKICH RIO DE JANEIRO

o WSKAZOWKI TRENERA DO ROZGRZEWKI PRZED STARTEM - IGRZYSKA PARAOLIMPIJSKIE RIO DE
JANEIRO

o TRENER O TRENINGU AKTYWACYJNYM PRZED STARTEM NA IGRZYSKACH PARAOLIMPIJSKICH

o DUBAI - WYPOSAZENIE SALI ROZGRZEWKI TAKTYKA USTALENIA PIERWSZEGO PODE|SCIA

e PRZYKtAD TRENINGU MOCY MAKSYMALNE] PRZED STARTEM W IGRZYSKACH PARAOLIMPIJSKICH RIO
DE JANEIRO

e PRZYKtAD ROZGRZEWKI PRZED STARTEM - PUCHARU SWIATA DUBA) 2018 - SEAWEK SZYMANSKI

e RIO - PRZED STARTEM - SALA ROZGRZEWKI

e TRENER O ZAWODACH W DUBAJU - PUCHAR SWIATA

e PROGNOZA PRZED STAREM JUSTYNY KOZDRYK IP RIO DE JANEIRO 2016

e PODSUMOWANIE STARTU SREBRNE| MEDALISTKI PODCZAS IGRZYSK PARAOLIMPIJSKICH RIO DE

JANEIRO




22 | PARA SPORT

e JAKWYGLADA SALA TRENINGOWA W WIOSCE PARAOLIMPIJSKIEJ

¢ JAKWYGLADA SALA ROZGRZEWKI NA IGRZYSKACH PARAOLIMPIJSKICH - PARA POWERLIFTING

e TRENER MARIUSZ | FIZJOTERAPEUTA MAREK O MIE|SCU IGRZYSK PARAOLIMPIJSKICH RIO DE JANEIRO

e TRENER O MIEJSCU ZAWODOW - IGRZYSKA PARAOLIMPIJSKIE RIO DE JANEIRO

e PRZEDSTAWIENIE POLISH TEAM POWERLIFTING - PARALYMPICS GAMES 2016

e JAKKOBIETY W WADZE 55 KG WYCISKAJA 130 KG

e JAK WYGLADA TRANSPORT NA OBIEKTY SPORTOWE

e DUBAI - SPOTKANIE TECHNICZNE

o DUBAI - POMOST | JEGO WYPOSAZENIE

e DUBAI - ODPRAWA SPRZETU STARTOWEGO

e WSPOMNIENIA POLISH TEAM POWERLIFTING Z IGRZYSK PARAOLIMPIJSKICH RIO

e JAKWYGLADALO MIE|SCE ROZGRYWANIA PARA KAJAKARSTWA PODCZAS IGRZYSK PARAOLIMPIJSKICH
2016

e ZGRUPOWANIE KADRY ETAP PRZYGOTOWANIA DO ME WEGRY 2015 - PARA POWERLIFTING

o MISTRZOSTWA POLSKI W PARAKOLARSTWIE SZOSOWYM - 24.09 - 26.09.2021 SREM

23 TRANSFER

1. TRANSFER

e TRANSFER- BEZPIECZNE PRZENOSZENIE | PODNOSZENIE

o PRZENOSZENIE PACJENTA Z ASYSTA W POZYC]I SIEDZACE] NA FOTEL/ WOZEK
2.PIONIZACJE

e PIONIZACJA OSOBY NIEPEENOSPRAWNE]| Z FOTELA/KRZESEtA
e TECHNIKA PIONIZAC)I Z FOTELA DO POZYCJI STOJACE]

24 PIERWSZA POMOC

1.INSTRUKCJA POSTEPOWANIA PRZY UDZIELANIU PIERWSZE) POMOCY
2.UDZIELENIE PIERWSZE| POMOCY
3.PIERWSZA POMOC W PRZYPADKU OMDLENIA
4.SCHEMAT POSTEPOWANIA PRZY OPARZENIU
5.POMIAR TETNA TETNICY PROMIENIOWE] ZA POMOCA 2 SPOSOBOW
6.JAK POPRAWNIE ZMIERZYC CISNIENIE TETNICZE KRWI
7.WARTOSCI CISNIENIA TETNICZEGO
8.POMIAR POZIOMU CUKRU WE KRWI
9.POMIAR TEMPERATURY CIALA
10.POZYCJA BOCZNA USTALONA U OSOBY PORUSZAJACE| SIE NA WOZKU
11.PIERWSZA POMOC PRZY OMDLENIU OSOBY NIEPEENOSPRAWNE]
12.PIERWSZA POMOC PRZY OMDLENIU OSOBY PORUSZAJACE] SIE NA WOZKU
13.POZYCJA BOCZNA USTALONA U OSOBY NIEPEENOSPRAWNE]
14.PIERWSZA POMOC W PRZYPADKU ATAKU PADACZKI
15.POSTEPOWANIE W PRZYPADKU STEUCZEN
16.OPATRYWANIE RAN, ZAOPATRZENIE ZtAMAN

\




