Zagadnienia do egzaminu dyplomowego
na kierunku Psychofizyczne ksztattowanie czlowieka

Pytania kierunkowe (student losuje 1 pytanie z kazdego dziatu I-111)

I. Zywienie czlowieka. Podstawy zywienia réznych grup ludnosci.

1.
2.
3.

© N b

9.

10.

11

16.
17.

18.
19.
20.
21.

22.
23.

Na czym polega racjonalne zywienie?

Co to sg biatka pelnowartosciowe, podaj przyktady.

Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej oraz talerz zdrowego zywienia
— zalecenia, wady i zalety poszczego6lnych modeli graficznych

Co to sg sktadniki odzywcze?

Schorzenia zywieniowo zalezne, oméw cukrzyce typu 2.

Omow etapy trawienia weglowodanow.

Na czym polega proces trawienia thuszczow?

Podaj przyklady weglowodanéw ztozonych i ich wykorzystanie w schorzeniach
dietozaleznych.

Indeks i tadunek glikemiczny — definicje i ich znaczenie w zachowaniu zdrowia
Proces peroksydacji i jego znaczenie.

. NNKT, przyktady ich znaczenie dla organizmu.
12.
13.
14.
15.

Rola thuszczéw w zywieniu cztowieka.

Suplementy diety, definicja oraz ich prawne usytuowanie.

Metody badania stanu odzywienia.

Blonnik pokarmowy — rodzaje i znaczenie w zywieniu o0sob zdrowych
i schorzeniach dietozaleznych.

Witaminy rozpuszczalne w wodzie, przyktady i ich rola w organizmie.

Zwiazki zapobiegajace procesom powstawania wolnych rodnikow-podaj przyktady
1 oméw ich znaczenie.

Miazdzyca jako schorzenie dietozalezne.

Thuszcze roslinne, wystepowanie, przyktady i1 ich wartos¢ odzywcza.

Omow role wody w organizmie.

Refluks zotadkowo-przetykowy — przyczyny wystepowania, postgpowanie
dietetyczne 1 modyfikacje stylu zycia

Nawyki zywieniowe a schorzenia dietozalezne, przyktady.

Biatko 1 jego znaczenie w zywieniu.

I1. Psychologia aktywnosSci fizycznej. Psychologia zaburzen odzywiania i otylosci.

1.
2.
3.

W

Wyjasnij pojecie procesow poznawczych 1 podaj ich charakterystyke.

Co to sg schematy poznawcze i na czy polegajg ich zaburzenia?

Mechanizmy stereotypow 1 uprzedzen na przyktadzie stereotypu osoby starsze lub
osoby otylej.

Co to jest dyfuzja odpowiedzialno$ci?

Przedstaw przyklady zachowan konformistycznych i wyjasnij ich mechanizm.
Wymien objawy zaburzen depresyjnych w sferze afektywnej, poznawczej
1 somatycznej.



15.

Przedstaw kryteria diagnostyczne anoreksji.
Omow mechanizm bulimii jako przyktad zaburzen procesow samoregulacji.
Psychospoteczne przyczyny otytosci.

. Co to jest bigoreksja i na czym polegaja jej podobienstwa do zaburzen odzywiania?
. Biologiczne uwarunkowania stresu.

. Omow role aktywnosci fizycznej w przeciwdzialaniu negatywnym skutkom stresu.
. Omow relacje miedzy stresem a zaburzeniami psychicznymi.

. Stres jako czynnik ryzyka chordb somatycznych na przyktadzie chordb

nawrotowych i choréb uktadu krazenia.
Omow metodg, zastosowanie i przeciwwskazania progresywnej relaksacji migéni
Jacobsona.

I1I. Teoria i metodyka aktywnosci fizycznej. Teoria i metodyka treningu sportowego.
Diagnostyka zdolno$ci motorycznych, Fitness.
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Zasady prawidlowej rozgrzewki.

Co to jest prog przemian beztlenowych i jego znaczenie w planowaniu treningu.
Rodzaje metod ksztattowania zdolnos$ci wysitkowych.

Definicja motorycznosci i podziat zdolno$ci motorycznych.

Metody okreslenia poziomu progu przemian beztlenowych

Trening plyometryczny — zastosowanie i metodyka.
Omoéw zasady treningu interwatowego.

Metodyka ksztattowania szybko$ci.

Metodyka ksztattowania wytrzymatosci ogolne;j.

. Struktura czasowa i rzeczowa procesu treningowego

. Co to jest crossfit? -zastosowanie i metodyka.

. Trening funkcjonalny w grach zespolowych.

. Rodzaje efektow treningowych i ich przyktady.

. Metody oceny wydolno$ci fizyczne;j.

. Rodzaje testow stosowanych do oceny wydolnosci fizycznej (przyktady).

. Diagnostyka mocy migsniowe;.

. Wplyw systematycznego 1 intensywnego wysitku fizycznego na fizjologie

cztowieka (jeden dowolnie wybrany uktad czynnosciowy).
Opisz trening Tabata.

Strefy intensywnosci wysitku i ich zakresy tetna.

Fitness — podziat form, krotka charakterystyka.

Fitness. Wymien i scharakteryzuj formy relaksacyjne.
Fitness. Opisz metodg¢ piramidy. Podaj przyktad.

Co to jest krok tranzycyjny. Podaj przyktady.

Omow etapowos¢ treningu oporowego.

Trening adaptacji mi¢sniowe;.

Trening hipertrofii migsniowe;.

Trening sity maksymalnej i mocy.

Omoéw podstawowe elementy metodyki treningu silowego, objetos¢ oraz
intensywnos¢.



Pytania specjalnos$ciowe (student losuje 1 pytanie z kazdego dziatu I-1I1)

I. Zywienie a zdoIno$¢ do wysilku. Suplementacja w sporcie.
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Czynniki ograniczajace sprawnos¢ 1 wydolno$¢ fizyczna.

Czynniki poprawiajace sprawnos¢ 1 wydolnos¢ fizyczng

Omoéw wybrane zywieniowe §rodki wspomagajace.

Rodzaje wldkien migsniowych warunkujace wytrzymatosciowe, szybkosciowe oraz
sitowe zdolnosci wysitkowe.

Rodzaje zmgczenia i srodki wspomagajace restytucje powysitkowa.

Srodki ergogeniczne ksztattujace moc (uwarunkowania szybkosciowe i sitowe).

Czy zastosowanie $srodkow ergogenicznych jest skuteczne i bezpieczne?

Czy zastosowanie $srodkow ergogenicznych jest legalne i etyczne?

Srodki dopingujace, skutki ich stosowania.

10. Zalecenia zywieniowe przy uprawianiu wybranej dyscypliny sportowej (wybierz jeden

z trzech przyktadow: biegi dtugodystansowe, pitka nozna, podnoszenie cigzarow).

I1. Indywidualne techniki wspierajace rozwdj psychospoleczny czlowieka.
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Na czym polega trening mentalny w sporcie i jakie cele pozwala realizowac?

Wplyw motywacji wewngtrznej i zewngtrznej na osiggni¢cia w sporcie.

Sposoby motywowania w sporcie.

Czym jest efekt facylitacji spolecznej? W jaki sposéb pomaga w osigganiu celow
treningowych.

Omow wptyw rywalizacji 1 kooperacji na funkcjonowanie jednostki i grupy w sporcie.
Omow wybrang technik¢ wptywu spolecznego 1 jej zastosowanie podczas treningu
personalnego.

. Wymien 1 oméw umiejetnosci kluczowe wg. koncepcji K.P. Henschen podwyzszenia

jakosci wykonania ¢wiczen 1 poprawy wyniku sportowego.

Omow relacje miedzy emocjami i nastrojem a procesami poznawczymi.
Psychospoteczne determinanty funkcjonowania zespotu sportowego.

Psychospoteczne Zrodla zmiany w poziome wykonania sportowego.

Omow wybrang strategi¢ rozwoju osiggni¢¢ sportowych.

Omow proces coachingowego prowadzenia sportowca przez zmiany.

Przedstaw i omow filozofi¢ trenerska korzystajac z zasady R. Martensa: zawodnicy
pierwsi, wygrywanie drugie.

Przestaw wybrang metode ¢wiczenia koncentracji uwagi 1 jej zastosowanie w treningu
sportowym.

Przestaw 1 oméw metode wizualizacyjng majacg zastosowanie w pracy nad poprawa
techniki wykonania zadania przez sportowca.

I1I. Zintegrowany trening silowy i testy funkcjonalne.

l.

Jakie sg korzysci pltynace z potaczenia treningu sitowego z ¢wiczeniami na mobilno$¢
dla ogdlnej funkcjonalnosci ciata 1 jak mozna je efektywnie integrowa¢ w planach
treningowych?
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Omow, w jaki sposéb regularny trening sitowy moze wpltywac na redukcje objawdw
depresji leku, oraz jakie mechanizmy mogg za tym stac.

. W jaki sposob wykorzystanie aplikacji do treningu sitowego i1 urzadzen wearable moze

wplynaé na motywacje i efektywno$¢ treningéw?

Jakie sg kluczowe czynniki do rozwazenia przy tworzeniu spersonalizowanych planéw
treningu sitowego, aby maksymalizowac¢ efektywnos¢ 1 bezpieczenstwo?

Omow réznice w podejsciu do treningu sitowego w zaleznosci od celu: budowanie masy
mieg$niowej, poprawa sity, redukcja tkanki thuszczowe;.

Jakie strategie mozna zastosowac, aby minimalizowac ryzyko urazéw podczas treningu
sitowego, szczegdlnie w kontek$cie pracy z duzymi obcigzeniami? Rola treningu
sitowego w terapii i rehabilitacji:

Jak trening silowy moze by¢ wykorzystany w procesie rehabilitacji po urazach
1 operacjach, oraz jakie sg jego potencjalne korzysci?

Jakie sa korzys$ci z regularnego treningu sitowego dla oséb w starszym wieku,
w kontek$cie zachowania niezalezno$ci 1 jakoS$ci zycia?

Jak brak snu i niewystarczajaca regeneracja wplywaja na wyniki treningu sitowego 1 jak
mozna poprawi¢ jako$¢ odpoczynku?

Jakie sg etyczne aspekty stosowania suplementow i srodkéw dopingujacych w treningu
sitowym, i jakie konsekwencje moga wynika¢ z ich uzycia?

Jak efektywnie laczy¢ trening sitowy z dieta roslinng, aby zapewni¢ odpowiednig
regeneracj¢ i wzrost masy migsniowe;?

Jakie sg objawy przetrenowania i jak mozna efektywnie zarzadza¢ balansem miedzy
intensywno$cig treningdw a czasem na regeneracj¢?

Przedstaw i zanalizuj kolejne fazy rwania w dwuboju olimpijskim, wskazujac kluczowe
elementy techniczne decydujace o efektywnosci wykonania.

Jakie sa najczestsze btedy popetniane podczas podrzutu i jakie ¢wiczenia korekcyjne
mozna zastosowac, aby je eliminowac.

Jak powinien wyglada¢ plan treningowy dla poczatkujacego zawodnika w dwuboju
olimpijskim, uwzgledniajac progresje techniczng 1 sitowa?

Jakie ¢wiczenia na mobilnos¢ sga szczegdlnie wazne dla zawodnikoéw dwuboju
olimpijskiego i1 dlaczego?

Jakie aspekty psychologiczne sg kluczowe w przygotowaniu zawodnika do rywalizacji
w dwuboju olimpijskim

Jak powinna wyglada¢ efektywna rozgrzewka przed startem w zawodach dwuboju
olimpijskiego.

Jak oceni¢, czy zawodnik jest gotowy do podjecia proby maksymalnej w rwanie lub
podrzucie podczas treningu lub zawodow?

Jakie ¢wiczenia pomocnicze sg szczegolnie korzystne dla poprawy techniki 1 sity
w dwuboju olimpijskim i dlaczego?

Jakie sg najczestsze urazy w dwuboju olimpijskim i jakie strategie prewencyjne mozna
zastosowac, aby ich unikac?

Jakie sg kroki przygotowawcze do przeprowadzenia pelnej oceny FMS 1 jakie sa
kluczowe zasady bezpieczenstwa podczas jej wykonywania?
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. Jak interpretowa¢ wyniki oceny FMS 1 jakie sg potencjalne konsekwencje dla treningu

osoby z niskimi wynikami w poszczegdlnych testach?

Na podstawie specyficznych wynikéw FMS, zaproponuj zestaw ¢wiczen korekcyjnych
dla osoby z ograniczeniami w zakresie ruchu w obrebie bioder.

Jakie jest znaczenie oceny FMS w kontekscie prewencji urazow sportowych i jak mozna
wlaczy¢ wyniki oceny do planowania treningu? Poréwnanie FMS z innymi systemami
oceny:

Jak FMS poréwnuje si¢ z innymi systemami oceny funkcjonalnej, takimi jak Y Balance
Test czy ocena postawy, pod katem skutecznosci w identyfikacji ryzyka urazoéw?

Jak wyniki FMS moga wptyna¢ na planowanie treningu silowego, szczegolnie
w kontek$cie wyboru ¢wiczen i1 intensywnosci treningu?

Jak podej$cie do FMS rozni si¢ w zaleznosci od wieku ocenianej osoby, szczegdlnie
w konteks$cie dzieci 1 0sob starszych?

W jaki sposob FMS moze by¢ wykorzystany w procesie rehabilitacji po urazach i jakie
3 jego ograniczenia.

Jakie sa najnowsze aktualizacje w metodologii FMS 1 jakie krytyki system ten spotyka
w literaturze naukowe;j?

Na podstawie wynikow FMS dla konkretnego przypadku, zaplanuj 6-tygodniowy
program treningowy, uwzgledniajac ¢wiczenia korekcyjne i progresje.

Egzamin praktyczny (Student losuje 2 zadania z kazdego dziatu I-111)

I. Cwiczenia silowe.

Sprzet do dyspozycji: urzqdzenia silowe (wycigg gorny, suwnica sztangielki, lawka prosta

z regulacjq, lawka rzymska, drgzek)

l.

Podciaganie: kobiety 5 powt., me¢zczyzni 10 powt. Demonstracja prawidtowej techniki
podciaggania. Nauczanie klienta techniki podciggania od podstaw. Korygowanie
typowych bledéw w podciaganiu.

Tureckie wstawanie (Turkish Get-Up): kobiety 12kg, mezczyzni 16 kg.
Wykonanie tureckiego wstawania z prawidlowa technika. Instruktaz krok po kroku dla
klienta, jak bezpiecznie wykona¢ tureckie wstawanie. Identyfikacja i korekta bledow
w wykonaniu tureckiego wstawania.

. Zarzut (Clean): lub warianty clean squat, clean pull, power clean, hang clean, kobiety

15 kg, mezczyzni 25 kg. Demonstracja techniki zarzutu z uzyciem sztangi.
Nauczanie progresji ¢wiczen przygotowujacych do  wykonania  zarzutu.
Analiza i korekta bledoéw technicznych w zarzucie.

Rwanie (Snatch): lub warianty snatch squat, snatch pull, power snatch, hang
snatch kobiety 10 kg, m¢zczyzni 20 kg. Wykonanie rwanie z sztangg z zachowaniem
prawidlowej formy. Przedstawienie progresji nauki rwanie dla poczatkujacych.
Rozpoznawanie 1 korygowanie powszechnych bledow w rwanie.

Przysiad (Squat): kobiety swoja masa ciala, me¢zczyzni 1,5 masy ciala.
Demonstracja roznych wariantow przysiadu (np. przysiad z przodu, przysiad tylny,
przysiad goblet). Instruktaz techniki przysiadu dla klienta o réznym poziomie
zaawansowania. Identyfikacja i korekta btedow w przysiadzie.
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11.
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13.

Martwy cigg (Deadlift): kobiety 1,5 masy ciata, me¢zczyzni 2 X masa ciafa.
Prawidtowe wykonanie martwego ciggu, w tym wariantéw takich jak martwy ciag
na prostych nogach i sumo. Nauczanie bezpiecznej techniki martwego ciagu.
Korygowanie typowych bledow w martwym ciagu.

Wyciskanie lezac: kobiety 0,75 masy ciala, m¢zczyzni 1,1 masy ciala. Demonstracja
techniki wyciskania z sztangg i hantlami. Instruktaz bezpiecznego wyciskania dla
klientow. Korekta btgdow w wyciskaniu nad glowe.

(Kettlebell Swing): Demonstracja techniki, zaré6wno jednorgcz, jak i1 dwuracz.
Instruktaz krok po kroku, jak nauczy¢ klienta bezpiecznego wykonania hustawki.
Identyfikacja i korekta typowych bledow.

Przysiad z kettlebellem (Kettlebell Goblet Squat): Wykonanie przysiadu goblet
z uzyciem kettlebella z zachowaniem prawidtowej formy. Nauczanie klienta techniki
przysiadu goblet, uwzgledniajac prawidtowe trzymanie kettlebella. Korekta btedow
w ustawieniu ciata 1 trzymaniu kettlebella podczas przysiadu.

Wyciskanie kettlebella nad gtowe (Kettlebell Press): Demonstracja techniki wyciskania
kettlebella nad gltowe, jednoracz i dwuracz. Instruktaz, jak poprawnie ustawi¢ ciato
irami¢ dla maksymalnej efektywnosci 1 bezpieczenstwa. Rozpoznawanie
1 korygowanie btedéw w pozycji i technice wyciskania.

Rwanie kettlebella (Kettlebell Snatch): Prawidlowe wykonanie rwania kettlebella,
pokazujac plynnos¢ ruchu i kontrole. Nauczanie progresji ¢wiczen przygotowujacych
do rwania kettlebella. Analiza i korekta bledow technicznych w rwaniu kettlebella.
Czysty zarzut kettlebella (Kettlebell Clean): Demonstracja techniki czystego zarzutu
kettlebella do pozycji rack. Instruktaz, jak bezpiecznie i efektywnie nauczy¢ klienta
zarzutu kettlebella. Identyfikacja i korekta typowych btedow w zarzucie kettlebella.
Martwy ciag na jednej nodze z kettlebellem (Single-Leg Kettlebell Deadlift):
Demonstracja martwego ciagu na jednej nodze z uzyciem kettlebella, zwracajac uwage
na rownowage 1 technike. Instruktaz, jak wprowadzi¢ ¢wiczenie do treningu klienta,
z uwzglednieniem bezpieczenstwa. Identyfikacja i korekta btedow w wykonaniu, takich
jak niewtasciwa postawa czy utrata rOownowagi.

I1. Inne éwiczenia silowe.

1.

2.

Wyciskanie sztangi lezac. Wymien i omow (budowe 1 funkcje) migéni zaangazowanych
w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidlowg technike i omow warianty ¢wiczenia.
Odwodzenie ramion z hantelkami w pozycji lezenia przodem. Wymien i omow (budowg

1 funkcje) migsni zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidtowa technike
oraz omOw warianty ¢wiczenia.

. Zginanie przedramion ze sztangg. Wymien 1 omoéw (budowe 1 funkcje) migsni

zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidlowa technike i oméw warianty
tego ¢wiczenia.

Wyciskanie francuskie. Wymien i omow (budowa i funkcje) migs$ni zaangazowanych
w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidtowa technikg 1 omow warianty tego ¢wiczenia.
Podcigganie na drazku podchwytem. Wymien i omow (budoweg i funkcje) mieséni
zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidtowg technik¢ omow warianty.
Martwy cigg. Wymien i oméw (budowe i1 funkcje) migsni zaangazowanych w trakcie
¢wiczenia. Pokaz prawidlowa technik¢ omow warianty.
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Sktony tutowia w bok w pozycji stojacej ze sztangielkg. Wymien i omoéw (budowe
i funkcje) migsni zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidtowa technike
oméw warianty.

Wykroki ze sztangg. Wymien i omow (budowe i funkcje) mig$ni zaangazowanych
w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidtowg technik¢ omow warianty.

Wspigcia na palce. Wymien i omow (budowe i1 funkcje) migsni zaangazowanych
w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidlowa technike omow warianty.

Zginanie przedramion w podporze tytem na taweczce. Wymien i omow (budowe
1 funkcje) migsni zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidtowa technike
1 omow warianty ¢wiczenia.

Unoszenie ramion w bok ze sztangielkami . Wymien i omow (budowe i funkcje) migsni
zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidtowa technik¢ omow warianty.
Przycigganie dragzka wyciagu gérnego do klatki piersiowej. Wymien i omow (budowe
1 funkcje) migsni zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidlowa technike
1 omow warianty ¢wiczenia.

Unoszenie kolan do klatki w pozycji zwisu . Wymien i oméw (budowa i funkcje) migsni
zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidlowa technike omow warianty.
Skretosktony . Wymien i omow (budowg 1 funkcje) migsni zaangazowanych

w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidtowa technike i oméw warianty ¢wiczenia.
Podciagganie sztangielki w kleku podpartym na laweczce. Wymien i omow (budowe
i funkcje) migsni zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidtowa technike
¢wiczenia i omOw jego warianty.

Wyciskanie sztangielek w pozycji siedzacej ponad glowe. Wymien i omow (budowe
1 funkcje) migéni zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidlowa technike
1 omow warianty ¢wiczenia.

Wznosy ramion w przdd ze sztangielkami w pozycji stojacej. Wymien i omoéw (budowe
1 funkcje) migsni zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidtowa technike
omoOw warianty.

Rozpietki ze sztangielkami w pozycji lezacej. Wymien i oméw (budowe 1 funkcje)
migs$ni zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidlowg technik¢ omow
warianty.

Przycigganie drazka wyciaggu goérnego podchwytem do klatki piersiowej. Wymien
iomoéw (budowe i1 funkcje) mig$ni zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz
prawidtowa technike omow warianty.

Potprzysiad ze sztangielkami. Wymien 1 omow (budowg 1 funkcje) migsni
zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidlowg technike i omow warianty.
Skton w przdd ze sztangg (,,dzien dobry”). Wymien 1 oméw budowe 1 funkcje migsni
zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidlowg technike i omow warianty.
Wykrok ze sztangg lub sztangielkami. Wymien i oméw (budowe 1 funkcje) migsni
zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidtowa technikg i omoéw warianty.
Pompki (zginanie ramion w podporze przodem). Wymien i oméw (budowa i funkcje)
mig$ni zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidlowa technike i omow
warianty.



24.

25.

26.

Wyciskanie sztangi na sko$nej taweczce. Wymien 1 omow (budowa i funkcje) migsni
zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidtowa technik¢ i omow warianty.
Skrety tulowia z dragzkiem. Wymien 1 oméw (budowe 1 funkcje) migsni
zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidtowa technik¢ i omow warianty.
HIP THRUST. Wymien i omow (budowe i funkcje) mie$ni zaangazowanych w trakcie
¢wiczenia. Pokaz prawidtowg technike i omow warianty.

I11. Cwiczenia ksztaltujace, wzmacniajace i modelujace

(z uzyciem przyborow i bez przyboru)

Przybory do dyspozycji: hantle, kettlebell, pitki, tasmy, materace, dyski korekcyjne, BOSU,
stepy, rollery, Flexi-Bar i itp.

1.

Pokaz trzy ¢wiczenia wzmacniajace na rézne migsnie (grupy migsniowe) dla osodb
z osteoporozg (z wykorzystaniem przyborow).

Pokaz 3 ¢wiczenia kalisteniczne dla osob ze zwigkszonym przodopochyleniem
miednicy.

Pokaz trzy ¢wiczenia wzmacniajace migsnie szyi i1 karku.

. Pokaz 3 ¢wiczenia modelujace migénie ndg z uzyciem stepu.

5. Pokaz trzy ¢wiczenia wzmacniajgce mig$nie kulszowo goleniowe nie obcigzajace stawu
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11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

kolanowego.

Pokaz trzy ¢wiczenia na mig¢$nie skos$ne brzucha.

Pokaz 3 ¢wiczenia dla oséb z osteoporoza ( z wykorzystaniem przyboréw).
Pokaz 3 ¢wiczenia z kettlebellami wzmacniajgce mi¢snie grzbietu.

Pokaz 3 ¢wiczenia z uzyciem BOSU na wybrane 3 rézne grupy migsniowe.

. Podaj 3 przyktady ¢wiczen modelujacych migsnie posladkowe bez uzycia przyborow

1 urzadzen.

Pokaz 3 ¢wiczenia modelujace migs$nie ramion z wykorzystaniem cigzarkow.
Pokaz 3 ¢wiczenia modelujace migsien trojgtowy ramienia.

Pokaz 3 ¢wiczenia modelujgce migsien najszerszy grzbietu

Pokaz 3 ¢wiczenia wzmacniajgce prostownik grzbietu.

Pokaz 3 ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie posladkowe srednie 1 mate.

Pokaz 3 ¢wiczenia modelujace migsnie tydki.

Pokaz 3 ¢wiczenia modelujace migsien prosty brzucha.



