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HARMONOGRAM KURSU INSTRUKTOR AEROBIKU

Termin zajeé¢ Liczba Tematyka zajec Prowadzacy
(datai godzin (tresci tematyczne zgodne z programem)
godziny) dydaktyczny
ch
18.03.2023r. 6h Aerobik- historia, style, znaczenie. Mgr Justyna
8.30-13.00 Bezpieczenstwo podczas zajec ruchowych. Rola i cechy instruktora | Kotodziejska
fitness.
Praca z muzyka — pojecia: blok, fraza, bit, tempo.
Lekcja low impact.
Kroki podstawowe.
14.04.2023r. 6h Kroki srednio zaawansowane i zaawansowane. Mgr Justyna
15.30-20.00 Kroki podstawowe w low impact bez zmiany nogi prowadzace;. Kotodziejska
Kroki podstawowe w low impact ze zmiang nogi prowadzace;j.
Kroki podstawowe specjalne w low impact bez zmiany nogi
prowadzacej.
Praca z muzyka.
15.04. 2023r. 6h Rozgrzewka. Przyktad rozgrzewki podstawowe kroki i metodyka Mgr Justyna
8.30-13.00 nauczania. Kotodziejska
Lekcja high impact .
Kroki podstawowe w high impact bez zmiany nogi prowadzace;.
Kroki podstawowe w high impact ze zmiang nogi prowadzacej.
Metoda zygzak, gtowa — ogon, przeksztatcania, przestawiania i
frazy krzyzowane.
Przygotowanie uktadu choreograficznego metodg dodawania.
16.04. 2023r. 6h Lekcja latino aerobik. Mgr Justyna
8.30-13.00 Kroki specjalne w high impact ze zmiang nogi prowadzace;j. Kotodziejska
Kroki Srednio zaawansowane i zaawansowane z ruchem ramion.
Przygotowanie uktadu choreograficznego metodg odwrécone;j
piramidy.
05.05. 2023r. 3h Pilates core jako skuteczny i zdrowy sposéb na wzmocnienie Mgr Jolanta
15.30-17:45 miesni gtebokich stabilizujgcych kregostup. Drezno
17.45-20.00 3h Lekcja bodyball. Mgr Justyna
Sygnalizacja werbalna i niewerbalna. Kotodziejska
06.05. 2023r. 6h Mobilnos¢ i stabilnos¢. Megr Piotr
8.30-13.00 Progresja ztozonoscia ruchu w wybranych ¢wiczeniach. Osiakowski
Praca nad prawidtowym wzorcem oddechowym.
07.05. 2023r. 6h Lekcja step aerobik. Mgr Justyna
8.30-13.00 Kroki i metodyka lekcji step aerobik. Kotodziejska
Podstawowe ¢wiczenia wzmacniajgce — technika wykonania.
Przygotowanie lekcji
02.06. 2023r. 6h Tworzenie uktadu choreograficznego na trzech poziomach Mgr Justyna
15.30-20.00 zaawansowania. Kotodziejska
Cooldown.
Stretching — podstawowe ¢wiczenia rozciggajace.
03.06. 2023r. 6h Doskonalenie umiejetnosci prowadzenia uktadu Mgr Justyna
8.30-13.00 choreograficznego. Kotodziejska
Prowadzenie zaje¢ w réznych ustawieniach.
04.06. 2023r. 6h Doskonalenie umiejetnosci prowadzenia uktadu Mgr Justyna
8.30-13.00 choreograficznego. Kotodziejska
Egzamin koncowy.
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