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השתלמות עקרונות  האימון הגופני למבוגרים וילדים 
* ההשתלמות  תתקיים בימי חמישי בתאריכים: 24/3/11, 31/3/11  וביום רביעי  6/4/11. 

 החל מ 9 בבוקר עד 16:30,  בסטודיו בי,  אבן - גבירול 124 תל-אביב.
* תכני  המפגשים הינם :

	
	תאריך
	נושא:

	1.
	24/3/1
	9:00-9:15  שיחת פתיחה והכרות.

9:15-12:00 פיזיולוגיה של המאמץ: מעגלי אנרגיה, צריכת חמצן, התאוששות, סף אנ-אירובי, בדיקת מאמץ וטיפים תזונתיים לפעילות גופנית. (יעל דרור)

12:00-12:30 הפסקה.

12:30-16:30 תורת האימון: מרכיבי הכושר הגופני, מהו אימון אירובי, מבחנים להערכת יכולת, תכניות אימונים, תרגול בניית תכניות אימונים. (case studies).  (צחי נחום).

	2.
	31/3/1
	9:00-11:15 פיזיולוגיה של המאמץ: מאפייני שרירי השלד, סוגי סיבים, מבנה שריר השלד, תגובת הגוף לאימוני התנגדות, טיפים תזונתיים. (יעל דרור)

11:15-11:45 הפסקה.

12:00-16:30 תורת האימון: אימוני התנגדות, שיטות ותכניות אימונים.

אימון מעשי (יש להביא בגדי ספורט!!!!)
 תרגול בניית תכניות – case studies. (צחי נחום).

	3
	6/4/11

*****
	9:00-11:30 פיזיולוגיה של המאמץ בילדים ובנוער: מאפיינים פיזיולוגיים בילדות ובזמן הצמיחה המואצת. שינויים הורמונליים והשפעתם על מאמץ.השפעת אימון על הילד והמתבגר.

11:30-12:00 הפסקה.

12:00-16:30 תכניות אימון לילדים ונוער: עקרונות, התוויות נגד והתאמת האימון לגיל.



עלות ההשתלמות (לחברי עמותה): 430 ₪.(500 ₪ למי שאינו חבר בעמותה).
****לכל מי שהשתתף בעבר בהשתלמות "עקרונות האימון" ומעוניין במפגש האחרון בנוגע לאימון ילדים, יוכל להגיע רק למפגש האחרון בעלות של 80 ₪.(120 ₪ למי שאינו חבר עמותה.)

ההרשמה דרך משרדי העמותה!!! 03-6888104

