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KO

Chces
Masz do
Chcesz pob

Moze po prostu c wac kilka
treningdw w niebywatej atmosferze pod okiem
profesjonalnego trenera?

Chcesz przygotowac sie do nadchodzacego
sezonu?

TEN PROJEKT JEST WtASNIE DLA CIEBIE!!!




Ni

Nie

Nie patr
Zaawansowa

Wystarczy, ze lubisz biegac i chcesz trenowac
Swiadomie !!



|dealn
atmosfe

Treningi w
od miejskiego s
Profesjonalna opieka trenerska;

Zajecia teoretyczne pozwalajgce na zwiekszenie wiedzy

na temat biegania;

Wymiana doswiadczen miedzy ludzmi dzielgcymi te

samg pasje;

Cisza i spokoj oraz bliskos¢ natury to dodatkowe zaIety
udziatu w konsultacjach. - T

nerii z dala




KO AT

www.wsamlas.pl |

Potozo

Jak sama
sie w lesie nad ¢

at znajduje
)ypodal jeziora;
Kazdy pokoj zawiera tazienke oraz telewizor;
W pokojach znajdujg sie kaciki kawowe

Z nieograniczonym dostepem do sieci Wi — Fi;

Bogata kuchnia na pewno przypadnie do gustu
wszystkim uczestnikom konsultacji.


http://www.wsamlas.pl/

WWwWWw.wsamlas.
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* godz.
uczestni

e godz. 19:30 -

* godz. 20:30 — Wyktad ,, Podstawowe zasady
bezpiecznego treningu oraz wptyw sity
biegowej na technike biegu”




godz.

godz. 10:
biegowej;

godz. 13:30 — Obia

godz. 16:00 — Il trening: rozbieganie + elementy szybkosci
oraz koordynacji;

godz. 19:00 — Kolacja

godz. 20:00 — Wyktad: ,, Rozgrzewka — jej rola w profilaktyce
przeciw kontuzjom”

godz. 21:00 — Panel dyskusyjny

Sity




Godz. 10:30 - e rozbieganie +
¢w. rozciggajace;

Godz. 13:30 — Obiad

Godz. 15:00 — Podsumowanie konsultacji/
wyjazd uczestnikow




TR Kl

Trener LAl
EXPERT. Absol\
Wychowania Fiz
Wielkopolskim. Odk
okiem trenera Toma
w najlepszej lekkoatlety
wyczynowej w Polsce. Specja
logistyki i organizacji. Prowadzi szkoleniz
z zakresu metodyki treningu.
Wspotpracuje w ramach programu
edukacji i aktywizacji z Bene Sport oraz
Training Center Nautilus. Organizator
cyklu Grand Prix zBiegiemNatury, Grand
Prix BiegamBoLubieLASY w Gorzowie
Wielkopolskim, | Biegu o strzate Widanta
oraz najwiekszego w regionie biegu
Gorzowska Nadwarcianska Dycha.
Koordynator Wojewddzkiego Osrodka
Kids Athletics w Gorzowie Wielkopolskim,
trener akcji BiegamBoLubie w Gorzowie
Wielkopolskim.
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KOSZT UDZIAtU

350 2t

Szczegoty oraz zapisy: -
Tel:

LICZBA MIEJSC OGRANICZONA — DECYDUIE

KOLEJNOSC ZGLOSZEN!!!



mailto:sebastianwierzbickipl@gmail.com

