Joanna Mendak w roli szkoleniowca w CEN w Suwatkach

28 kwietnia 2021 roku w Centrum Edukacji Nauczycieli w Suwatkach odbyto sie wydarzenie bez precedensu.

Wielokrotna medalistka Igrzysk Paraolimpijskich, mistrzyni i rekordzistka swiata w ptywaniu -Joanna Mendak -
wystapita w roli szkoleniowca z zakresu treningu funkcjonalnego.

Joanna Mendak aktualnie pracuje jako fizjoterapeutka taczac swojg pasje terapeutyczng z przygotowaniami do
Igrzysk w Tokio.

Joannie asystowata Julia Gwaj — medalistka Mistrzostw Polski junioréw.
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Na poczatku szkolenia zostat zasygnalizowany problem dotyczacy kontuzji w czasie zaje¢ sportowych, przyczyny i
skutki, jak rowniez ich wptyw na wynik sportowy. Nastepnie dowiedzieliémy sie, czego nalezy unika¢ oraz, jak
wykonywaé elementy ruchowe, by nie miaty one negatywnego wptywu na nasz organizm.

Jednym z najwazniejszych elementéw okazuje sig byé prawidtowo przeprowadzona rozgrzewka ze wszystkimi jej
sktadowymi. Na co zwr6ci¢ nalezy szczeg6lng uwage?

Prowadzgca akcentuje: Zwiekszenie zakresu ruchu!

Wymienia sktadowe, ktére majg znaczacy wptyw na ten element:

e rolowanie daje wspaniate efekty na przykurcze i pracy na powigzi,

e stretchig pasywny rewelacyjnie tonizuje nam mies$nie i zmienia tolerancje na rozcigganie,

e napiecie izometryczne umozliwia reakcje na rozcigganie, buduje sity w skrajnych zakresach, aktywuje wszystkie
jednostki motoryczne,

e mobilno$¢ umozliwia wprowadzenie sie w skrajne zakresy przy utrzymaniu sity miesni,

e wzorzec ruchu faczy te wszystkie elementy i daje nam pewnos$¢, ze dany element ruchowy jest bezpieczny.

Po przedstawieniu podstaw teoretycznych, prezentacji sktadowych niezbednych do podjecia wysitku byta krétka przerwa,
po ktérej odbyta sie czes$¢ praktyczna szkolenia. Wszystkie elementy sktadowe z prezentacji zostaty przedstawione w
sposéb praktyczny.

Prowadzgca i jej asystentka zaprezentowaty caty zestaw elementéw ruchowych, ktére sg czescig sktadowg
prawidtowego procesu ruchowego, prawidtowo przeprowadzonej rozgrzewki i unikniecia kontuzji w catosci jednostki
lekcyjnej, czy treningowe;.

Zawodniczka z wieloletnim doswiadczeniem treningowym, wykwalifikowana i praktykujgca fizjoterapeutka przystepnie
poprowadzita szkolenie. Czas szkolenia nie pozwolit na prezentacje wszystkich zakreséw problemu, jednak uswiadomit
uczestnikom jego wage, pobudzit che¢ do podejmowania wysitku w poszukiwaniu i podejmowaniu takich dziatan, ktére



pozwolg unikna¢ tego co najgorsze w sporcie — kontuzji.

Zakres tresci dat odpowiedz na kilka pytan z tej dziedziny i spowodowat u uczestnikéw refleksje oraz cheé udziatu w
formach doskonalenia zawodowego o tej tematyce.

Zapraszamy do obejrzenia galerii

fot. Marcin Orzechowski
oprac. Edward Dec, Jarostaw Cezary Stabiriski
Centrum Edukacji Nauczycieli w Suwatkach


https://cen.suwalki.pl/trening-funkcjonalny-zapobieganie-urazom-i-kontuzjom-w-sporcie-i-na-lekcji-wychowania-fizycznego/
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