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KUZNIA TRENEROW
Plan Szkolenia Medical Personal Trainer

Zjazd I
Dzien 1. (10-18)

Pierwszy =zjazd pos$wiecony Jjest wadom postawy oraz
dolegliwoé$ciom kregosiupa. Uczestnicy szkolenia ucza sie Jjak
zapobiega¢é powstawaniu dolegliwos$ci oraz Jjak pracowac =z
klientem urazowym podczas treningu. Poznaja tez prawidiowe
techniki wykonania <¢wiczenn usprawniajacych. Duzy nacisk
podczas szkolenia potozony Jjest na techniki rozluzZniana 1
rozciagania mies$ni zaczerpniete =z fizjoterapii, wzbogacone o
zastosowanie popularnego sprzetu treningowego do zastosowania
tych technik.

1. Anatomia + odnajdywanie struktur anatomicznych (anatomia
palpacyjna) :

v Anatomia Kregosiupa 1 miednicy

2. Traumatologia, patologie i zaburzenia funkcjonalne
kregosiupa i miednicy:

v Urazy 1 patologie odcinka ledzZzwiowego kregositupa (bdl
w stawie miedzywyrostkowym, dyskopatia, kregozmyk i
inne)

v Urazy odcinka piersiowego i szyjnego kregostupa
(m.in. zesztywniajgce zapalenie stawdw, podwichniecie
kregu)

3.Badanie 1 testowanie kregositupa

4. Lista kontrolna bezpiecznego treningu osoby z dysfunkcjami
kregostupa (algorytm postepowania w rdéznych przypadkach)

NIA TRENERODW
www kuznlatrenerow. pl
biuro@kuzniatrenerow pl
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KUZNIA TRENEROW

Dzien 2. (9-17)

1. Omébwienie najczesciej wystepujacych wad postawy (dysbalans
mieéniowy, skrzyzowanie gbébrne, dolne oraz mieszane jako
najczesciej wystepujace dysfunkcje u naszych klientoéw)

2.Analiza sylwetki pod katem ewentualnych dysfunkcji-
¢wiczenia

3. Schemat postepowania treningowego pod katem wczesniej
oméwionych wad postawy- ¢wiczenia.

4. Techniki rozluzniania 1 rozcigagania miesni:
v Teoria 1 praktyka punktdédw spustowych
v Teoria 1 praktyka stretchingu

v Teoria i praktyka aktywnego rozluZniania

www. kuzniatrenerow. pl
biurokuzntatrenerow pl
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KUZNIA TRENEROW

Zjazd IIT

Na drugim zjezdzie Medical Personal Trainer uczymy sie Jjak
postepowa¢ w przypadku najczesSciej wystepujacych dysfunkcji konczyn
gébrnych 1 dolnych oraz Jjak prowadzié¢ trening z klientem po
zakonczonej rehabilitacji.

Dzien 1. (10-17)

1. Anatomia konczyny dolnej (staw biodrowy, kolanowy i
skokowy oraz miesnie dziatajace na te stawy)

2. Traumatologia, patologie i zaburzenia funkcjonalne
konczyny dolnej. Oméwienie najczescie] wystepujacych
urazow:

v Urazy stép (min. haluksy, zapalenie powiezi podeszwy)
v Kostki (m.in. skrecenie, zapalenie $Sciegna Achillesa)

v Kolana (m.in. naderwanie wiezadia krzyzowego, kolano
skoczka, kolano biegacza)

v Pos$ladké4w (m.in. zapalenie kaletki stawu biodrowego,
zespdt miesnia gruszkowatego, dysfunkcja stawu
krzyzowo-biodrowego)

3.Lista kontrolna bezpiecznego treningu osoby z dysfunkcjami
konczyny dolnej.

4. Techniki normalizacji stawu kolanowego (praktyczne
zastosowanie technik rozluZniania i rozciagania
miesni)Metody normalizacji napiec:

v Stretching

v Aktywne rozluZnianie

www. kuzniatrenerow. pl
biurokuzntatrenerow pl
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KUZNIA TRENEROW

Dzien 2. (9-17)

1. Anatomia konczyny gdbrnej

2. Omdéwienie najczestszych kontuzji barku, tokcia i
nadgarstka:

v Urazy ramienia (m.in. uraz stawu barkowo-
obojczykowego, zespdlt ciesni podbarkowe’)

v Urazy 1okcia (m.in. tokie¢ golfisty, 1okied
tenisisty)

3. Praktyka treningowa:

Y Prawidiowe wykonanie podstawowych ¢wiczen sitowych i
ich zastosowanie w treningu osdéb powracajacych po
kontuzjach

v Specyficzne ¢wiczenia rehabilitacyjne ukierunkowane
na powrdét do sprawnosci

www. kuzniatrenerow. pl
biurokuzniatrenesrow pl
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KUZNIA TRENEROW

Zjazd III

Trzeci zjazd Medical Personal Trainer to giebsze poznanie
anatomii oraz poznanie technik kinesjology tapingu. Jest to
szkolenie podstawowe skierowane do Tenerdw personalnych.
Kursant wuczy sie podstawowych, bezpiecznych technik
kinesiology tapingu, ktdére moga usprawni¢ prace miesni poprzez
ich rozluzZnienie 1lub wzmocnienie. Uczymy rdéwniez technik
pomocnych przy zabezpieczaniu kontuzjowanych stawdw.

Dzien 1. (10-18)

1. Teoria:

®* historia kinesiology tapingu
wtasciwosci plastra kinesiology tape

dziatanie kinesiology tapingu na poszczegdlne ukiady
organizmu

®* techniki kinesiology taping

1. Anatomia palpacyjna mies$ni plecdw i brzucha

2. Zastosowanie podstawowych aplikacji na miesnie plecdw i
brzucha

3.Anatomia palpacyjna obreczy barkowe]

4. Zastosowanie podstawowych aplikacji na mieénie obreczy
barkowe]

5. Anatomia palpacyjna mie$ni ramion
6. Zastosowanie podstawowych aplikacji na miednie ramion

7. Zastosowanie podstawowych aplikacji stosowanych przy
dysfunkcjach stawu 1okciowego

www. kuzniatrenerow. pl
biurokuzntatrenerow pl
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KUZNIA TRENEROW

Dzieh 2. (9-17)

Anatomia palpacyjna mies$ni dziatajacych na staw biodrowy
Zastosowanie podstawowych aplikacji na mies$nie posladkédw

Anatomia palpacyjna mieéni dziatajacych na staw kolanowy

A W N R

. Zastosowanie podstawowych aplikacji na mied$nie czworogitowe
i kulszowo goleniowe.

5. Zastosowanie podstawowych aplikacji stosowanych przy
kontuzjach i dysfunkcjach stawu kolanowego.

6. Zastosowanie podstawowych aplikacji stosowanych przy
kontuzjach i dysfunkcjach stawu skokowego.

Uczestnikdéw szkolenia prosimy o przypomnienie sobie zagadnien z
zakresu anatomii ukitadu ruchu czlowieka oraz o zabranie ze sobg
stroju 1 obuwia sportowego

Dane do przelewu: KuzZnia Trenerdw Ul. Cedrowa 35/2, 04-533 Warszawa

Numer konta: 80 1160 2202 0000 0001 7583 4756

www. kuzniatrenerow. pl
biurokuzntatrenerow pl



