zalacznik nr 2 do uchwaty nr AR001-21-111/2023 z dnia 28 marca 2023

PLAN KURSU INSTRUKTORA FITNESS AWF KATOWICE

Total Body Conditioning (TBC)

_— Liczba
L.P Zagadnienia programowe ek zal/egz
Zajecia praktyczne
1 Zastosowanie prostych choreografii Dance 1 Step w zajeciach fitness TBC. Tok 5 Jal
" |lekcji o charakterze wytrzymato$ciowo-sitowym.
5 Przyktadowe potaczenia prostych choreografii Dance i Step z ¢wiczeniami 5 Jal
" | wzmacniajgcymi stosowanymi w lekcji TBC.
3 Zastosowanie przyborow zwigkszajacych efektywno$¢ wykonywanych ¢wiczen 4 Jal
" |w zajeciach fitness TBC (ciezarki, gumy, pitki).
4 Konstruowanie prostych fragmentéow zaje¢ fitness TBC z uwzglgdnieniem 5 Jal
" | poznanych zalecen organizacyjno-metodycznych.
5. | Zaliczenie kursu. Przeprowadzenie fragmentu zaje¢ fitness TBC. 2 zal
Ogédtem 12 godz.




