+.-.SZCZEGOLOWY PROGRAM SZKOLENIA: -

SYSTEMOWE PODEJSCIE DO PROFILAKTYKI W TENISIE
MODUL II

Miejsce szkolenia: Centrum Rehabilitacji Sportowej, ul. Przechodnia 2, Warszawa

Data i godzina szkolenia: 05.11.2017, godz. 9:00-18:00

Czes¢ 1(9.00 - 10.30)

Wstep

B  Przedstawienie prowadzacych
B Przedstawienie korzysci dla uczestnikdw i celéw szkolenia

Ogodlne zalecenia przy doborze ¢wiczen profilaktycznych u tenisistow

Nauka podstawowych wzorcéw ruchowych

Wzmacnianie i kontrola ustawienia tutowia

Redukcja asymetrii

Wyréwnywanie dysbalansu miesniowego

Celowos¢, kontrola i korekcja ¢wiczen

Praca ekscentryczna

Transfer sit z koriczyn dolnych, poprzez tutdw na koriczyny gérne
Aktywacja tylnej tasmy miesniowej

$33 5333

Przerwa kawowa (10.30 — 10.45)

Czeéé I (10.45 — 12.25)

Odnowa po grze

®» Cele stosowania odnowy
B Przedstawienie modelu odnowy Agnieszki Radwariskiej
® Cwiczenia praktyczne

Przerwa kawowa (12.25 — 12.40)

Czeéé 11 (12.40 - 16.10)

Urazy plecow

Omowienie etiologii urazéw
Wptyw techniki uderzen na przecigzenie plecéw
Przedstawienie ¢wiczen prewencyjnych

L2 2R 2B 2

Cwiczenia praktyczne

Przerwa obiadowa (14.00 — 15.00)

Urazy kolana

®» Omodwienie etiologii urazéw
®»  Wptyw techniki uderzen na przecigzenie kolana
B Przedstawienie ¢wiczen prewencyjnych

Przerwa kawowa (16.10 — 16.25)

Czes¢ IV (16.25 - 18.00)

Ocena i korekta podstawowych wzorcéw ruchowych cz. Il




