iy

ACK Plany ramowe kurséw trenerskich i instruktorskich

2. KURS CERTYFIKOWANEGO TRENERA SPORTU (I KLASY)

lub zgodnie z nazewnictwem polskich zwigzkow sportowych

Lp. Zagadnienia programowe Liczba godzin zal/egz
Specjalistyczne zajecia teoretyczne

1. Monitorowanie obcigzen treningowych w oparciu o zapis
czestosci skurczow serca. Wykorzystanie rejestratoréw tetna 3 Z
(sport-testeréw) w treningu sportowym.

2. Kompleksowe ksztattowanie zdolnosci motorycznych
zawodnika (szybkos$¢, sita miesniowa, wytrzymatosé) z 4 Z
rownoczesng indywidualizacjg obcigzen treningowych.

3. Fizjologiczna i biochemiczna kontrola procesu treningowego
(kontrola biezgca i etapowa) oraz markery stanu 3 Z
wytrenowania.

4. Interpretacja badan wydolnosciowych (VO2max., PPB, 5 7
Pmax.)

5. Wspotczesne tendencje w  ksztattowaniu sprawnosci ) 7
koordynacyjne;j.

6. Nowe koncepcje ksztattowania szybkosci i sity eksplozywnej 3 7
w réznych dyscyplinach sportu.

7. Dieta i suplementacja w sporcie wyczynowym. 3 yA

8. Istota czesci wstepnej jednostki treningowej (rozgrzewki) w 5 7
réznych dyscyplinach sportu.

9. Kierowanie procesem treningowym — osobowos¢ trenera, 5 7
style kierowania.

10. Kierowanie zespotem sportowym. 2 Z

11. |Trening mentalny. Motywacja, umiejetnos¢ efektywnego 3 7
dziatania pod presjg, kontrola emoc;ji.

12 Periodyzacja obcigzen  treningowych i startowych w 5 7
makrocyklu-szczyt formy sportowe;j.

13 Specyfika sportu kobiet - implikacje treningowe. 2 Z

14 Informatyka w sporcie. 2 Z

Razem: 35
Specjalistyczne zajecia warsztatowe

15. | Dyscyplina kierunkowa 50 E

taczna liczba godzin: 85




