PROGRAM KURSU
INSTRUKTOR WIOSLARSTWA HALOWEGO

SOBOTA
GODZINA TEMAT Szczegoty
o ) ¢wiczenia wioslarskie, technika krok po
10:00 - 12:00| Podstawy techiniki wiostowania
kroku, btedy
Rézne fomry treningu na rodzaje treningéw: tlenowy,
13:00 - 15:00 ., . - - .
ergometrze wioslarskim wytrzymatosciowy, szybkosciowy, sitowy
16:00 - 17:30 fawody na ergometrze wios$larskinl przeprowadzanie zawoddw w praktyce
17:30 - 18:00 Konsutajce indywidualne
NIEDZIELA
GODZINA TEMAT Szczegdty
. . L, Trening na sitowni ukierunkowany na
10:00 - 12:00 Sitownia dla wioslarzy . .
wiostowanie
. L . Jak zbudowac plan treningowy pod katem
13:00 - 15:00| Planowanie i realizacja treningu ., . . . .
wioslarstwa i skutecznie go realizowad
Treni . Trening oséb niewidomych i
15:30 - 17:00 _ Treningosobz rening osob NIEWIAomMYEn |
niepetnosprawnosciami stabowidzacych, trening oséb na wdzkach
17:00 - 18:00 Konsultacje indywidualne




