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Efekty ksztatcenia—wiedza

Po ukonczeniu warsztatow Uczestnik, Uczestniczka:

1. ma wiedze teoretyczng i praktyczng z zakresu treningu Core,

2. ma wiedze na temat budowy kregostupa i miesni go otaczajacych,
3. ma wiedze na temat stabilizacji statycznej oraz dynamicznej,

4. ma wiedze na temat budowania jednostki treningowej opartej o prace
Core,

5. ma wiedze na temat doboru ¢éwiczen do zbudowania jednostki
treningowej,

6. ma wiedze na temat sposobu postepowania z osobami z bdlami
kregostupa,

7. ma wiedze na temat sposobu postepowania ze sportowcami.

8. ma wiedze na temat sposobu postepowania z osobami starszymi.

Efekty ksztatcenia—
umiejetnosci

Po ukonczeniu warsztatow Uczestnik, Uczestniczka:

1. potrafi odpowiednio nazwac i wskazac¢ miesnie gtebokie,

2. potrafi poprawnie technicznie wykonywac ¢wiczenia,

3. potrafi przygotowac jednostke treningowa oparta o prace Core
4. potrafi odpowiednio dobra¢ ¢wiczenia do grupy (osoby strasze,
sportowcy, osoby z problemami kregostupa),

Efekty ksztatcenia—
kompetencje spoteczne

Po ukonczeniu warsztatéw Uczestnik, Uczestniczka:

1. rozumie znaczenie treningu miesni gtebokich,

2. rozumie technike wykonywanych ¢wiczen,

3. rozumie konieczno$¢ odpowiedniego doboru ¢wiczen do wymagan
grupy.

Metody dydaktyczne

Praca warsztatowa
Burza mdzgow
Miniwyktad

Studium przypadku
Praca wiasna/w grupach

Wymagania wstepne

Brak
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Skrécony opis szkolenia

Szkolenie ma charakter praktyczny i sprzyja:

1. nabywaniu wiedzy na temat anatomii funkcjonalnej,

2. pogtebionemu rozumieniu wptywu trening miesni gtebokich na codzienne
funkcjonowanie,

3. stymuluje do integrowania oséb starszych podczas zajec ruchowych,

4. nabyciu wiedzy na temat roli trenera podczas jednostki treningowej,

6. nabyciu wiedzy na temat roli treningu Core w pracy ze sportowcami,

Petny opis szkolenia

Celem szkolenia jest nabycie kompetencji niezbednych do prowadzenia
zajec opartych na ¢wiczeniach poprawiajgcych prace miesni gtebokich Core.
Szkolenie porusza m.in. takie zagadnienia, jak:

. anatomia funkcjonalna kregostupa i otaczajacych go miesni,

. anatomia funkcjonalna miesni gtebokich Core,

. technika wykonywania ¢wiczen,

. programowanie jednostki treningowej,

. programowanie progresji treningowych,

. praca z osobami starszymi,

. praca ze sportowcami,

. praca z osobami z problemami i bélem kregostupa.

coNOoOunhWNE

Literatura (proponowana)

1. Stuart MacGill, ,Postaw na plecy”, polskie wydanie 2019

2. Stuart MacGill ,Mechanika zdrowych plecéw”, polskie wydanie 2018

3. Jutta Hochschild ,Anatomia funkcjonalna dla fizjoterapeutéw”, polskie
wydanie 2018

4. Vigue-Martin ,Atlas budowy ludzkiego ciata”, polskie wydanie 2014

5. Dr Kelly Starrett, Glen Cordoza ,Badz sprawny jak lampart”, polskie
wydanie 2015

6. Dr Aaron Horschig, dr Kevin Sonthana ,Rekonstrukcja Milona” , 2021

7. Michael Schunke, Erik Schulte, Udo Schumacher ,Prometeusz Tom 1-
anatomia ogdlna i uktad miesniowo-szkieletowy”
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Metody i kryteria oceniania :
1. Obecno$¢ (dopuszczalny wymiar nieobecnosci na szkoleniu
umozliwiajacy Uczestnikowi/ Uczestniczce realizacje programu nie moze
przekroczy¢ 10% catkowitej liczby godzin zaje¢ edukacyjnych
przewidzianych programem).

2. Aktywne uczestnictwo w szkoleniu.

3. Uzyskanie pozytywnego wyniku podczas egzaminu koncowego.

Praktyki zawodowe w Nie dotyczy
ramach przedmiotu
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