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Trening pod zaglami
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Przed rozpoczeciem aktywnosci wykonane zostang wywiady zdrowotne z uczestnikami. Pierwszy trening
jaki odbedzie sie w trakcie rejsu bedzie treningiem weryfikujagcym poziom grupy i na tej podstawie bedzie
utozony dalszy program zajec.

Planujemy dwie jednostki treningowe dziennie: jedna rano w formie porannego rozruchu i druga po
potudniu. Jesli rano bedzie lekki trening, po potudniu bedzie mocniejszy i na odwrot.

1. Proponowane jednostki treningow
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d. Trening oporowo-wzmacniajacy z uzyciem gum (podziat na partie, np. trening posladkéw lub
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Bieganie/marszobieg/marsz — na lgdzie

. Trening interwatowy w stacjach / w parach / innych formach — na lgdzie i na pokfadzie

Tabata — na lgdzie i na poktadzie

trening ramion) — na ladzie i na pokfadzie

Trening core / stability — jako dodatkowe utrudnienie, mozliwe przeprowadzenie w trakcie
zeglugi

Zdrowy kregostup / zdrowe plecy — na ladzie i na poktadzie

Stretching / mobility — na Igdzie i na poktadzie

. Trening oddechu / techniki relaksacyjne — na lgdzie i na pokfadzie

2. Planowane wyktady i warsztaty
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"0 o0 o

Czytanie etykiet produktdw spozywczych (pdzniej do przetestowania w praktyce na zakupach)
Podstawy zdrowego odzywiania

Siedzacy tryb zycia i jego konsekwencje; jak przeciwdziataé i ruszac sie jak najwiecej

Jak radzié sobie ze zmeczeniem i stresem

Jak prawidtowo spac zeby sie wysypiaé i dlaczego to jest tak wazne

Diety wegetarianskie i weganskie u oséb aktywnych fizycznie
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