zaprasza na zajecia

Ptywanie sportowe z elementami ratownictwa
wodnego wtorek/ czwartek 16:15-17:00

Rozpoczecie 1 wrzesnia 2015 r

Jesli chcesz:

> Doskonali¢ swoje umiejetnosci ptywackie — sportowe style ptywania

> Poznac nowe techniki ptywania — sposoby ptywania stosowane w ratownictwie wodnym

> Poznad podstawy treningu ptywackiego i sposoby ksztattowania cech motorycznych i techniki
> Umieé wykorzystac¢ swoje umiejetnosci do niesienia pomocy osobom tongcym

Kryteria kwalifikaciji:
1. wiek minimalny 12 lat,

2. elementarna umiejetnos¢ ptywania kraulem na piersiach, kraulem na grzbiecie i stylem klasycznym.

Organizacja zajec:

1. Zajecia odbywac sie bedg w KBR ,,Muszelka” przy ul. Balkonowej 2; 2 razy w tygodniu po 45 minut.

2. Koszt: 15 zt za zajecia optacone do 31 sierpnia ,zajecia optacone od 1 wrzesnia 16 zt za zajecia.
Odptatnos¢ obejmuje dwu miesieczny cykl rozliczeniowy wrzesien- pazdziernik 2015 r.
15 zt x 18 zajec¢ = 270 zt platnosc do 31 sierpnia ,platnosé¢ od 1 wrzesnia 16 zi x18 zaje¢ =288 zt

. Dni i godziny zaje¢: wtorek/czwartek od 16:15 do 17:00.

. Rozpoczynamy turnusem od 01 wrzesnia do 31 pazdziernika 2015 r.

5. Zajecia prowadzone bedg przez Pana Pawta Wéjcika zawodowego ratownika WOPR/instruktora ptywania
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Program zajec¢:

Ptywanie stylowe i sposoby ptywania stosowane w ratownictwie wodnym

Podstawy treningu ptywackiego

Skoki sportowe, skoki ratunkowe oraz inne sposoby bezpiecznego wejscia do wody
Podstawy nurkowania oraz podstawy holowania

Samoratownictwo

Postugiwanie sie sprzetem ratunkowym
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Poprzez uczestnictwo w zajeciach mozesz sie przygotowac do

latwiejszego zdobycia kwalifikacji na Ratownika WOPR
Oraz:
> Doskonali¢ umiejetnosci ptywackie
> Podnies¢ poziom sprawnosci fizycznej
> Prowadzi¢ prozdrowotny styl zycia




