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PROFILAKTYKA I MOTORYKA W TENISIE

Program szkolenia

TEORIA ONLINE

email: rejestracja@easyclinic.com.pl

Statystyka urazow w tenisie

Etiologia urazow w tenisie

Sktadowe prewencji urazow

Protokot testow przesiewowych dla tenisistow

Prawdy i mity w medycynie sportowej

Nawadnianie

Termoregulacja i udar cieplny
Gospodarka sodu
Hiponatremia

Niedocisnienie ortostatyczne

Zasady doboru ¢wiczen profilaktycznych u tenisistow

O
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Reedukacja oddechu

Kontrola ustawienia, sztywnos$¢ i wzmacnianie tutowia

Nauka podstawowych wzorcow ruchowych

Redukcja asymetrii

Wyrownywanie dysbalansu miesniowego

Doskonata technika ruchu - celowosc, kontrola i korekcja ¢wiczen
Trening ekscentryczny i izometryczny

Trening z uzyciem perturbac;ji

Transfer sit z konczyn dolnych, poprzez tutéw na konczyny gérne
Aktywacja tylnej tasmy miesniowe;j

Rozgrzewka
(@)
(@)

Cele i metodyka
Przygotowanie przedmeczowe Agnieszki Radwanskiej

Odnowa

Cele i metodyka
Rutyna pomeczowa Agnieszki Radwanskiej

www.easyclinic.com.pl



Urazy barkow
o Etiologia
o Wptyw techniki uderzen na przecigzenie barku
o Program ¢wiczen profilaktycznych

Urazy plecow
o Etiologia
o Wptyw techniki uderzen na przecigzenie plecow
o Program ¢wiczen profilaktycznych

Urazy kolan
o Etiologia
o Wptyw techniki uderzen na przecigzenie kolana
o Program ¢wiczen profilaktycznych

Ocena i korekta podstawowych wzorcow ruchowych

Planowanie jednostki treningowej w procesie przygotowania motorycznego
o Model rozwoju motorycznego tenisisty
o Miejsceiczas treningu motorycznego
o Metody oceny stopniazmeczenia

Trening plyometryczny
o Definicja
o Podstawy naukowe
o Zasady stosowania

Trening wytrzymatosci
o Fizjologia wysitku w tenisie
o Planowanie treningu wytrzymatosciowego

Trening sity
o Definicja
o Podstawy naukowe
o Zasady stosowania

Testowanie cech motorycznych

Planowanie treningu

Nowoczesne techniki zwiekszania mobilnosci
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PRAKTYKA

Dzien 1

Godzina Temat
12:00-13:00 Rozgrzewka RAMP
13:00-14:30 Protokot testow przesiewowych dla tenisistow
14:30-15:30 Przerwa obiadowa
15:30-16:30 Bark - ¢wiczenia praktyczne
16:30-17:30 Plecy - ¢wiczenia praktyczne
17.30-17.45 Przerwa kawowa
17:45-19:00 Kolano - ¢wiczenia praktyczne

Dzien 2

Godzina Temat
9:00-10:00 Trening sitowy dzieci i mtodziezy
10:00-11:00 Trening plyometryczny oraz mocy KKG i KKD
11:00-11:15 Przerwa kawowa
11:15-12:15 Nowoczesne techniki zwiekszania mobilnosci
12:15-13:15 Progresje i regresje ¢wiczen
13:15-14:15 Przerwa obiadowa
14:15-15:15 Poruszanie sie po korcie
15:15-16:15 Trening profilaktyczny - protokoty ¢wiczen
16:15-16:30 Przerwa kawowa
16:30-18:00 Egzamin

Ensy
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