( nel-gﬁbrt)

LISTA I CENNIK UStUG AKADEMII TRENINGU MOTORYCZNEGO:

PIERWSZE ZAJECIA — TESTY (3 rodzaje testow dopasowane do indywidualnego zapotrzebowania
sportowca/pacjenta):

= TESTY PODSTAWOWE (BASIC): indywidualna ocena funkcjonalna, 60 min., koszt 250 PLN

O

O

TA OCENA OBEJMUIJE: wywiad, ocene funkcjonalng (FMS + Y-Balance Test), ustalenie
zatozen treningowych na podstawie wywiadu i oceny funkcjonalnej, przygotowanie
zestawu ¢wiczen korekcyjnych

OBJASNIENIE: Ocena funkcjonalna to zestaw testéw oceniajacych podstawowe
mozliwos$ci ruchowe pacjenta/zawodnika, takich, jak zakresy ruchéw w stawach oraz
zdolno$¢ do poprawnego wykonywania najwazniejszych ¢éwiczen i ruchédw. FMS
pozwala na wytapanie podstawowych probleméw w ukfadzie ruchu, a nastepnie na
zaproponowanie indywidualnego zestawu ¢wiczen korekcyjnych majgcych na celu
poprawe sprawnosci podstawowej, co umozliwia prowadzenie bardziej
zaawansowanego i bezpiecznego treningu.

= TESTY ROZSZERZONE (OPTIMUM): indywidualna ocena motoryczna, 120 min., koszt 300

PLN
o

O

TA OCENA OBEJMUIJE: wywiad, ocene funkcjonalng (FMS + Y-Balance Test), ocene
wybranych zdolnosci motorycznych specyficznych dla uprawianej dyscypliny,
ustalenie zatozen treningowych na podstawie przeprowadzonej oceny. Zawodnik
otrzymuje wynik oceny wraz z ustnymi zaleceniami treningowymi.

OBJASNIENIE: W tym wariancie do oceny funkcjonalnej zostata dotgczona ocena
zdolnosci motorycznych, wsréd ktorych znajduja sie: szybkos¢ na réznych dystansach
(zaleznie od dyscypliny), skocznos¢, zwinnosé, szybkosé reakcji, koordynacja itp. Do
oceny zdolnosci motorycznych najczesciej wykorzystywane sg najnowszej generacji
fotokomorki i system Fushion Sport. Dzieki temu zestawowi testéw mozna okreslié
predyspozycje danego zawodnika, jego stabe i mocne punkty, a takze ocenié
dtugofalowy rozwdj i efekt treningdw, a w konsekwencji zaplanowa¢ dalszg prace.

= TESTY KOMPLEKSOWE (PREMIUM): kompleksowa ocena sportowca, ok. 180 min., koszt 500

PLN

o TA OCENA OBEJMUIJE: wywiad, ocene funkcjonalng (FMS Y-Balance Test), ocene

wybranych zdolnosci motorycznych specyficznych dla uprawianej dyscypliny, ocene
sity (dynamometr Biodex) i stabilnosci (platforma Biodex Balance), ustalenie zatozen
treningowych na podstawie przeprowadzonej oceny. Zawodnik otrzymuje wynik
oceny wraz z ustnymi zaleceniami treningowymi.



o OBJASNIENIE: Do zalet powyiszych pakietéw testéw dotgczony zostaje system
BIODEX. Dynamometr Biodex pozwala nam okresli¢ doktadng site niemal kazdej
grupy miesniowej zawodnika/pacjenta i umozliwia wychwycenie rdéznic miedzy
poszczegdlnymi miesniami, co moze predysponowa¢ do odniesienia urazu w
przysztosci, lub jest wskaznikiem postepdw w treningu czy rehabilitacji. Platforma
Biodex Balance pozwala na wymierng ocene réwnowagi i stabilnosci
zawodnika/pacjenta i funkcjonowania miesni gtebokich. Test z wykorzystaniem
Biodex Balance ma podobne cele jak dynamometr — profilaktyka, ocena postepow
treningowych czy rehabilitacji. Z tego zestawu testéw (PREMIUM) najczesciej
korzystajg profesjonalne kluby sportowe, np. przed transferem zawodnikéw.

OPRACOWANIE PROGRAMU TRENINGU:

= OPRACOWANIE PROGRAMU TRENINGU NA PODSTAWIE OCENY, koszt 500 PLN
o OBJASNIENIE: Opracowanie programu treningowego do samodzielnego
wykonywania przez pacjenta/zawodnika, na podstawie przeprowadzonej oceny
(Optimum lub Premium), z uwzglednieniem ¢wiczen korekcyjnych i rozwijania
wybranych zdolnosci motorycznych

TRENINGI INDYWIDUALNE:

= |ndywidualny trening motoryczny/medyczny (60 min): 140 PLN

=  PAKIET 10 indywidualnych sesji treningowych (10x60 min): 1 250 PLN
(pojedyncze zajecia w przeliczeniu: 125 PLN)

= OBJASNIENIE: Indywidualna praca z pacjentem/sportowcem, zgodnie z potrzebami i w
oparciu o wyniki przeprowadzonych wczesniej testéw. Stanowi najskuteczniejszg forme
wspodtpracy, umozliwiajgc trenerowi ciggta opieke nad pacjentem/sportowcem i
systematyczng poprawe sprawnosci i formy sportowe;j.

TRENINGI GRUPOWE:

=  Trening profilaktyczny — MAtA GRUPA (4-6 os., 60 min): 60 PLN
=  PAKIET 10x trening — MALA GRUPA (10x60 min): 540 PLN
(pojedyncze zajecia w przeliczeniu: 54 PLN)

WAZNA INFORMACJA:
Wszystkie pakiety ustug x10:

1. znizka 10% (LUB: 10. trening gratis!)
2. opracowanie programu treningu w cenie (gratis)



