1@ Wspieranie og 6lnego rozwoju dziecka
poprzez dob or éwicze n

dr hab. Adam Kawczynski

2 Ogolny rozw 6j czy selekcja ?
m jakie sg priorytety ?
m kiedy decydowa¢ ?
= na kim sie wzorowac ?
m jak monitorowac ?

310] Prawid towy rozw 6j czy talent?
m Wskazniki fizjologiczne:
- Stezenie mleczanu w osoczu krwi (okres dojrzewania)
- Mielinizacja wtokien nerwowowych (koniec okresu dojrzewania)

40| RO6znorodno $¢é éwicze h
mbodzce dla osrodkowego uktadu nerwowego
mkoordynacja nerwowo-miesniowa
mstabilizacja tutowia (sporty walki)
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9 |@] Cechy motoryczne
mkiedy ksztattowa¢ szybkos$¢ a kiedy wytrzymatos¢ ?
mkiedy ksztattowac¢ koordynacje ?

10/3] SILA
m Maksymalna sita lub napiecie generowane przez miesien lub grupe miesni.

m Specyficzny schemat ruchu

m Okreslona predkosé wykonania
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13|E] Whtdkna szybkokurczliwe

m Predkos¢ skurczu-duza

= Tempo relaksacji-wysokie

m Odpornos¢ na zmeczenie-mata
» Sita skurczu-duza

14| @] Wtdkna wolnokurczliwe
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m Predkos¢ skurczu-mata

m Tempo relaksacji-niskie

m Odpornos¢ na zmeczenie-duza
m Sita skurczu-mata

POLAR TEAM SYSTEM PRO 2

LACTATE SCOUT

= O produkcie

= Pomiar zakwaszenia krwi
Regulamy wysilek fizyczny pomaga w utrzymaniu i poprawie
zdrowia, sprawnosci | samopoczucia.

= Niezaleznie od tego, czy trenujemy dia przyjemnosci czy w celu
zredukowania tkanki tiuszczowej,
czy jestesmy zawodnikami i przygotowujemy sie do startu
w zawodach, powinni$my kontrolowag intensywnosé wysitku.
Reakcjg naszego organizmu na wykonywang prace jest zmiana
czestosci skurczow serca (z ang. Heart Rate)
i powstawanie w migsniach mleczanu.
Wielkos¢ HR i poziom nagromadzonego mieczanu $wiadcza o intensywnosci wykonywanej pracy.

= Zastosowanie
= Lactate Scout moze byé wykorzystany w treningu sportowym do okreslania stref intensywnosci wysitku w oparciu o test stopniowany.

Kontrola obciazert treningowych, kiérych miarg jest stezenie mieczanu we krwi umozlivia i formy sportowej we wlasciwym czasie.
= Prosty i wygodny w obsludze, Lactat Scout jest idealnym narzedziem dla trenerow i lekarzy pracujScych w klubach pilki noznej, koszykéwki czy hokeja.
Lactate Scout umoZliwia sterownie réwniez sportu i § A 6w na grunt amatorski.

21 SMART SPEED SYSTEM
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m http://technomex.pl/ sprzet-diagnostyczny/ systemy-do-obiektywnej-oceny-i-
treningu/ fusion-sport-smartspeed



