.. .SZCZEGOLOWY PROGRAM SZKOLENFA- -

SYSTEMOWE PODEJSCIE DO PROFILAKTYKI W TENISIE
MODUL I

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

Data i godzina szkolenia: 10.09.2017, godz. 9:00-18:00

Czeéé 1(9.00 - 10.30)

Wstep

®» Przedstawienie prowadzacych
® Przedstawienie korzysci dla uczestnikdw i celéw szkolenia

Charakterystyka urazéw w tenisie oraz ogélne zasady profilaktyki

®» Statystyka urazow
®» Etiologia urazow
®» Elementy skiadajace sie na prewencje

Przerwa kawowa (10.30 — 10.45)

Czeéé I (10.45 - 12.30)

Trening funkcjonalny jako kluczowy element profilaktyki urazéw

®» Zasady treningu funkcjonalnego
®» Koncepcja joint by joint
®» Motoryka wynikajgca z funkgji

Testy funkcjonalne

®» Testy obiektywne
®» Testy subiektywne (ocena i korekta podstawowych wzorcéw ruchowych cz. 1)
®» Cwiczenia praktyczne

Przerwa kawowa (12.30 — 12.45)

Czesc 11l (12.45 - 14.15)

Rozgrzewka

® Cele i metodyka rozgrzewki
®» Przedstawienie modelu przygotowania przedmeczowego Agnieszki Radwariskiej
®» Cwiczenia praktyczne

Przerwa obiadowa (14.15 — 15.00)

Czeé¢ IV (15.00 — 16.45)

Urazy barku

Omowienie etiologii urazow
Whptyw techniki uderzen na przeciazenie barku
Przedstawienie ¢wiczen prewencyjnych

2R 2B 2R 4

Cwiczenia praktyczne

Przerwa kawowa (16.45 — 17.00)

Czes$c V (17.00 — 18.00)

Prawdy i mity w medycynie sportowej dla tenisistéw




