Trening sportowy z wykorzystaniem przyborow
Thera Band® i Togu®
Sensomotoryka, trening funkcjonalny,
¢wiczenia rownowazne oraz trening ogélnorozwojowy
25.06.2009 czwartek w godzinach 9 do 15.30,
Stadion Slgski w Chorzowie

CEL KURSU

Zapoznanie z zasadami treningu réwnowagi, koordynacji oraz stymulacji
sensomotorycznej z wykorzystaniem przyboréw Thera Band®.
Trening przyrostu sitly misedniowej bez przeciayania kreegostiupai poszcze
gOInych stawow. Zdobycie umiejeetnolcidoboru i wykorzystania przyborow
Thera Band® w treningu funkcjonalnym. Zapoznanie uczestnikow z szerokim
zakresem awiczefi wylorzystywanych w okresie przygotowawczym. Na spotka-
niu przekazane zostana podstawowe zasady treningu sensomotorycznego
B.Co” Sport stosowanego w prawie kaydym profesjonalnym klubie sportowym
w Niemczechi innych krajach zachodnich zaréwno w treningu piukarskimjak
i innych dyscyplinach sportowych. Program opracowany zostauw Centrum
Treningowo Szkoleniowym Schalke 04 w Gelsenkirchen/Niemcy Szkolenie
prowadzone baedziew formie pokazu na grupie pitkarzylecz zacheecadbaedzie
my takye uczestnikdw szkolenia do aktywnego udziauuw zajeeciachi zapozna
niem siee ze sprzeetem

ODBIORCY KURSU
Trenerzy sportowi, trenerzy odnowy biologicznej, fizjoterapeuci, lekarze
oraz instruktorzy sportowi.

KADRA DYDAKTYCZNO - SZKOLENIOWA

Josef Spalek Ph D -

wspduzalioyyciel i wykliadowca € Band® Academy Europa.

Prowadzacy szereg szblefi specjalistycznych z dziedziry fizjoter apii i sportu.
Autor wielu form terapeutycznych i treningowych Thera Band Academy .

ORGANIZACIA KURSU

Kurs odbywa sié w obiektach Stadionu Eltskiego w Chorzowie,

na hali sportowej oraz na boisku gdzie przeprowadzimy pokazowe

lekcje treningowe z grup® pitkarzy jednego z regionalnych klubéw sportowych.

Ograniczona iloee miejsc. Ze wzglédu na potrzebé precyzyjnego okreelenia
liczby uczestnikéw kursokonferencji (obiady, przygotowanie nale;ytej iloeci
materia’éw dydaktycznych, certyfikatéw itp.),prosimy o przes®anie zg*oszef
i dokonanie wp?at w nieprzekraczalnym terminie do dnia 10.06.2009
(z podaniem nazwiska, imienia oraz nazwy klubu).

Po zamkniéciu listy nie ma mog¢liwoeci dodatkowych zapiséw na szkolenie.
Ka,dy uczestnik szkolenia otrzyma: materia® dydaktyczny, przybory Thera Band®
- pitka. Tubing oraz dysk senso Thera Band®
a takge certyfikat Thera Band Academy® potwierdzajicy udzia® w doskonaleniu
zawodowym szkoleniowcow.

Zgtoszenia prosimy kierowac na adres:
kursy@tb-polska.pl

Informacje telefoniczne: 032 382 06 90
Organizator: TB Polska sp z o.0.

Wytaczny Przedstawiciel Thera-Band® i Togu®



PROGRAM KURSU

9.00 Powitanie i wprowadzenie

- Znaczenie zastosowania profesjonalnego sprzaetu sportowego w treningu przygotowawczym

- Zwigekszenie zakresu &ningu przyrostu silly miaetniowej ireningu sensomotorycznego poprzez wykorzystanie
profesjonalnych przyboréw Thera Band®.

- Dobdr odpowiedniego sprzeetu oaz dostosowanie do moyliwouci treningowych zawodnikow. Zwiesekszanie stopnia trudnouci.

- Celowoua doboru spawdzonego sprzeetu. Eékty treningowe

9.30 Zastosowanie przyboréw Thera Band® w treningu ogélnorozwojowym

- Awiczenia koficzyn dolnych,

- Awiczenia koficzyn gornych i obraeczy barkowej,

- Awiczenia migelni grzbietu - stbilizacja kraegosuupa,

- Praktyczne wykorzystanie oraz dobor przyboréw Thera Band’,

- Zastosowanie taim Thera Band” w dwiczeniach majacych na celu przyrost sitly migetiniowe;j,

- Odpowiedni dob6r pozycji wyjuciowych,

- Metoda Briiggera. Awiczenia z zastosowaniem taum Thera Band” z zaangayowaniem calychiaficuchow migetniowgh,
- Trening stacyjny.

11.30 Trening sensomotoryczny, koordynacja ruchowa

- Znaczenie i podstavy sensomotoryki,

- Znaczenie awicefi koordynacyjnych,

- Wykorzystanie Aero Step” XL w specjalistycznym treningu B.Co Sport’,
- Metodyka prowadzenia treningu sensomotorycznegq

- Metodyka awiczefi koordynacyjnych,

- Wykorzystanie pitiek i inrych przyboréw Thera Band” w &wiczeniach rownowaynych,
- Metodyka &wiczefi lorygujaca nieprawiduowe wzoce ruchowe,

- Zastosowanie taim Thera Band® poprawy koordynacji ruchowe;j,

- Metodyka prawiduowej 0zgrzewki i Awiczefi wstaepgch w B.Co Sport’,
- Trening stacyjny.

12.30 Obiad

13.00 Zastosowanie Tubingéw Thera Band® w treningu sity dynamicznej
Awiczenia silly dynamicznej z zastosoaniem dodatkowego oporu Tubingéw Thera Band”

13.30 Trening funkcjonalny z wykorzystaniem przyboréw Thera Band®
14.30 Profilaktyka kontuzji, inne formy treningowe
- Wielostronnoua zastosovania przyboréw Thera Band® w profilaktyce kontuzji.

- Stabilizacja pourazowa

- Inne formy treningu sportowego stosowanego w pracy z miiodzieya z wykrzystaniem przyboréw Thera Band”

15.30 Zakonczenie kursu
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