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Akademickie Centrum Ksztatcenia

PLAN KURSU INSTRUKTORA FITNESS AWF KATOWICE -

BOOT CAMP

— Liczba
L.P Zagadnienia programowe ek zal/egz
Zajecia teoretyczne
1. | Historia i specyfika treningu Boot Camp 1 zal
2. | Podziati systematyka ¢wiczen wg ich oddziatywania 2 zal
3. | Zasady doboru obcigzen treningowych 1 zal
4. | Budowa —rodzaje i formy treningu Boot Camp 1 zal
5. | Tworzenie jednostek treningowych zaleznie od celéw treningu 1 zal
Razem: 6
Zajecia praktyczne
1 Rozgrzewka fitness Boot camp zastosowanie réznych rozwigzan metodycznych. 1 sal
" | Przyktadowe formy prowadzenia rozgrzewki zaleznie od celu gtéwnego treningu.
Nauka bezpiecznego wykonywania ¢wiczen wzmacniajgcych: dobdr ¢wiczen, pozycji
5 wyjsciowych, modyfikacje w zaleznosci od stanu zaawansowania oraz aktualnej wy- 1 |
" | dolnosci organizmu. z wykorzystaniem ¢wiczen grupowych: dwdjkowych, tréj- 2
kowych. Zasady bezpieczenstwa.
3. | Przyktadowe zajecia fitness nr 1 Boot Camp z wykorzystaniem znacznikdéw i liny 1 zal
4 Przyktadowe zajecia Przyktadowa lekcja fitness nr 2 Boot Camp z wykorzystaniem 1 sal
" | tasm fitness.
5. | Przyktadowe zajecia fitness nr 3 Boot Camp z wykorzystaniem pitek lekarskich 1 zal
6. | Przyktadowe zajecia fitness nr 4 Boot Camp z wykorzystaniem kettelball. 1 zal
7 Przyktadowe zajecia fitness nr 5 Boot Camp z wykorzystaniem pitek fitness.. 1 zal
8 Przyktadowe zajecia fitness nr 6 Boot Camp z wykorzystaniem kart i kosci do gry.. 1 zal
9 Przyktadowe zajecia fitness nr 7 Boot Camp z wykorzystaniem diagramoéw, krzyzé- 1 sal
" |wekitp
10. | Przyktadowe zajecia fitness nr 8 Boot Camp z wykorzystaniem schodow. 1 zal
11 Przyktadowe zajecia fitness nr 9 Boot Camp z wykorzystaniem placéw zabaw oraz z 1 sal
" | wykorzystaniem naturalnych przeszkdd.
12 Przyktadowe zajecia fitness nr 10 Boot Camp z wykorzystaniem HIIT, TABATA, AM- 1 sal
" | RAP, EMOM, ACCUMULATOR, FINISHER
13 Konstruowanie zajec¢ fitness Boot Camp z uwzglednieniem poznanych zalecen orga- ) sal
" | nizacyjno-metodycznych. Zaliczenie kursu.
Razem: 14
Ogétem 20 godz.
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