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Metodyka treningu wytrzymałościowego (przedmiot obowiązkowy)
8 zajęć, 15 godzin

	Tematy zajęć
	Liczba godzin

	1. Sprawy organizacyjne, podstawowe pojęcia fizjologii wysiłku, energetyka wysiłku, pomiar tętna, rozruch biegowy
	2

	2. Ocena poziomu wytrzymałości, test 5-minutowy, bieg na 1200m, beep test, test Coopera, określenie MAS, marszobieg
	2

	3. Bieg ciągły w 1, 2 i 3 zakresie, bieg zmienny, skala Borga, test mowy, bieg w terenie
	2

	4. HIIT- AIT- długie interwały (long intervals) i krótkie interwały (short intervals) w formie ekstensywnej i intensywnej, stosunek pracy do przerwy, intensywność odcinka, długość odcinka, obliczenia na podstawie MAS
	2

	5. HIIT- SIT- w formie ekstensywnej i intensywnej, stosunek pracy do przerwy, intensywność odcinka, długość odcinka, obliczenia na podstawie MAS
	2

	6. Trening wytrzymałości siłowej, parametry treningu, trening obwodowy/kompleksowy, ćwiczenia z ciężarem własnego ciała (kalistenika)
	2

	7. Zabawa biegowa
	2

	8. Kolokwium końcowe 
	1


WARUNKI ZALICZENIA ĆWICZEŃ
1. Aktywne uczestnictwo w zajęciach zgodnie z Regulaminem Studiów.

2. Bieżące przygotowanie teoretyczne i praktyczne do zajęć wg zaleceń nauczyciela (przygotowanie materiałów, odpowiedzi ustne, udział w dyskusji, organizacja ćwiczeń itp.). 

3. Pozytywna ocena z kolokwium.
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Wyposażenie i przybory niezbędne podczas zajęć:

- Wygodne obuwie sportowe

- Strój sportowy adekwatny do warunków pogodowych
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