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Kursy instruktora fitness AWF Katowice ACK

PLAN KURSU INSTRUKTORA FITNESS AWF KATOWICE -
Total Body Conditioning (TBC)

N Liczba
L.P Zagadnienia programowe il zal/egz
Zajecia praktyczne
1. | TBC - tok zajec fitness o charakterze wytrzymatosciowo-sitowym. 1 zal
5 Zastosowanie prostych sekwencji krokow o charakterze krazeniowo-oddecho- 1 Jal
" |wym w treningu ogdlnorozwojowym TBC.
3 Przyktadowe potaczenia prostych fragmentow aerobowych z ¢wiczeniami ) Jal
| wzmacniajacymi stosowanymi w lekcji TBC.
Zastosowanie przyborow zwigkszajacych efektywno$¢ wykonywanych ¢wiczen
4, . , . S oy 4 zal
w treningu ogdlnorozwojowym TBC (ciezarki, gumy, pifki, stepy, bosu).
Konstruowanie prostych fragmentow zaj¢é o charakterze wytrzymatosciowo-si-
5. . , . . 2 zal
towym TBC z uwzglednieniem poznanych zalecen organizacyjno-metodycznych.
Zaliczenie kursu. Przeprowadzenie fragmentu treningu ogdlnorozwojowego
6. 2 zal
TBC.
Ogodtem 12 godz.
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