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Targyfelelés neve /

Teacher's name: Horvath Szabina Félév / Semester: 2021/22/1
Beszamolasi forma /

Assesment: Alairas megszerzése

Targy heti 6raszama / Targy féléves 6raszama /

Teaching hours(week): 0/0/0 Teaching hours(sem.): 0/0/0

OKTATAS CELJA / AIM OF THE COURSE

e Az oktatas célja, hogy a résztvevék testtudatat noveljik. A preventiv gerinctréning a fajdalom megel6zését és a
hajlékonysdg novelését célozza meg. Az éran végzett gyakorlatokkal a test teljeskdr(i atmozgatasat végezziik, ami
az izmok, izliletek mobilizalasat célozza meg, tovabba a stressz oldasat kivanja eldsegiteni.

TANTARGY TARTALMA / DESCRIPTION

A preventiv gerinctréning elsésorban a torzs izmainak fejlesztésére, ersitésére és nyljtadsara foékuszal, de az éra soran
kiilonb6z6 eszkozokkel (fitball, softball, henger, stb.) végzett gyakorlatok a teljes testet is edzik. Az drdba ugyanugy
beletartoznak a pulzusemelkedéssel jaré dinamikusabb, mint a stabilizaciés vagy statikusan végzett feladatok illetve
nyujté gyakorlatok is.

Az 6rdn elsédleges hangsulyt kap a hat mélyizmainak megdolgoztatdsa, amely egy-egy hagyomdnyos aerobikos,
funkcionalis vagy egyéb edzésen kevesebb figyelmet kap. A gerinctréning formalja az alakot, javitja az izomtdénust, edzi
a hat, a has, a csipd, a vall, a karok és a lab izmait.

SZAMONKERESI ES ERTEKELESI RENDSZERE / ASSESMENTS METHOD

10 alkalmas részvétel a foglalkozason.

KOTELEZO IRODALOM / OBLIGATORY MATERIAL
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