Dodatkowe zajecia WF DLA DOROStYCH

Wychodzac naprzeciw Waszym oczekiwaniom pragne poinformowaé o organizacji dodatkowych zajec
promujacych aktywny styl zycial

Zajecia beda tzw. ,,wyzszym poziomem” zaje¢ WF DLA DOROSLYCH ©

Przeznaczone dla oséb srednio zaawansowanych i zaawansowanych amatorow chcacych w sezonie
letnim wystartowac w biegach ulicznych, wyscigach rowerowych, szosowych, MTB, maratonie,
triathlonie... .

Celem naszych zajec jest poprawa wzorca-potencjatu ruchowego oraz podniesienie na wyzszy poziom
Naszych wynikéw sportowych poprzez trening sprawnosci ogdlnej oraz ukierunkowanej.

Nad czym pracujemy: sita miesSniowa, szybkos¢, skocznos¢ , wytrzymatosé, koordynacja, gibkos¢,
stabilizacja, przygotowanie techniczne, rozluznienie mie$niowo-powieziowe... .

Na czym pracujemy: maty, materace, pitki lekarskie, tasmy TRX, ekspandery, platformy réwnowazne,
poduszki, pitki i drazki stabilizacyjne, gymstick, ptotki lekkoatletyczne niskie, wysokie, drabinki
koordynacyjne, rollery... .

Termin:

Wtorek godz.20 (24 luty)

Pigtek godz. 20 (27 luty)

Miejsce:

Szkotfa Podstawowa im. Wtodzimierza Korsaka w Jeninie
ul. Lipowa 1 (8km./10min. od Gorzowa)
Czas zajec:

75 min.

Pierwsze zajecia BEZPLATNE!

Koszt: 10 zt.

Maksymalna liczba uczestnikéw: 12 oséb

Zgtoszenia: FB, michal.stava@o2.pl, 785 397 074

Ps. Oczywiscie zajecia przy muzyce!

SERDECZNIE ZAPRASZAM


mailto:michal.stava@o2.pl

