Trening aerobowy, sitowy i kulturystyczny. Zapraszamy!

Whpisany przez P. Adamczuk

10 grudnia 2013 r. w ramach zaje¢ pozalekcyjnych prowadzonych przez nauczycieli
wychowania fizycznego Piotra Adamczuka i Elzbiete Markowicz-Wcistak oraz planowanego
projektu ,,Szkota promujaca zdrowie” w ZS Nr 1. im. K. K. Baczynskiego w Sokotowie Podl
odbyto sie pierwsze z szeregu spotkan poswieconych podstawowym zasadom

treningu aerobowego, sitowego i kulturystycznego.

Podczas szkolenia poruszane byly nastepujace zagadnienia:

- podstawy zdrowego zywienia i suplementacji w sporcie

- metody treningowe

- zasady uktadania programéw treningowych

- technika i anatomiczne podstawy wykonania poszczegolnych - éwiczen na mieénie rak,
nog i tutowia

- wpltyw uzywek i substancji uzywanych jako doping w sporcie na organizm sportowca

Zajecia prowadzili posiadajgcy uprawnienia trenera personalnego magister wychowania
fizycznego : Piotr Adamczuk oraz Elzbieta Markowicz-Wecistak.

W spotkaniu uczestniczyto 25 uczniéw naszej szkoty systematycznie uczestniczgcych w
zajeciach pozalekcyjnych prowadzonych w szkolnej sitowni.

Na w/w zajeciach pozalekcyjnych mozna na biezgco konsultowac swojg wiedze z zakresu
zagadnien poruszanych podczas spotkania.




