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Fundacja na rzecz rozwoju dzieci i mtodziezy
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ALTERNATYWNE LEKCJE WF

Kazdego tygodnia przez nasze trenerskie rece "przechodzi" okoto
100 dzieci. Zauwazylismy, ze po pandemii wystgpit problem, obok
ktérego nie moglismy przejs¢ obojetnie.

Dzieci majq problemy z podstawowymi éwiczeniami czy tez
zadaniami ruchowymi. Prawie 2 letnia przerwa w lekcjach WF. Brak
integracji ruchowej z réwiesnikami na podwérku czy tez w szkole i
przedszkolu data swoje pietno.

Jako Fundacja na rzecz rozwoju dzieci i mlodziezy wychodzimy do
Parstwa z propozycjq rozwigzania tego problemu wspélnymi sitami.

A mianowicie stworzylismy ALTERNATYWNE LEKCJE WF dla
przedszkoli oraz szkét.
Od kilku lat przyswieca nam idea by zajecia prowadzone przez
naszych treneréw mialy charakter ogélnorozwojowy- zwlaszcza dla
tych najmlodszych.
hulk_team_police Stawiamy na to by w pdzniejszym etapie rozwoju ruchowego dziecko
mogtoby wybra¢ dowolng dyscypline sportu i posiada¢ juz solidne

@ S podstawy wzorcéw ruchowych.
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ZAJECIA 0GOLNOROZWOJOWE Z
ELEMENATMI SAMOOBRONY

Zajecia dla przedszkoli oraz szkét podstawowych.

Zajecia ksztattujgce koordynacje wzrokowo-ruchowa,
Wspierajg rozwoj rownowagi, sity poprzez zabawy
wzmacniajagce miesnie gtebokie i posturalne. Wszystko
poprzez zabawe.

Adrian Mazur- gtéwny trener Hulk Team. Aktywnie pracuje z
dzieé¢mi od ponad 10 lat. Trener personalny, dietetyk sportowy.
Autor projektu " Bezpieczny Upadek" realizowanego w
przedszkolach na terenie catego powiatu Polickiego

Katarzyna Manke- Absolwentka Uniwersytetu Szczecinskiego
na kierunku WF o specjalizacji Gimnastyka Korekcyjna.
Instruktor samoobrony oraz sensoplastyki. Wtascicielka firmy
Edu-Sport poswieconej dzieciom. Motto firmy: "Kiedy $mieje
sie dziecko, Smieje sie caty swiat" J. Korczak

690-068-090
795-955-110

..a my jestesmy od tego by to
marzenie wyzwoli¢!
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ZAJECIA Z ELEMENATMI
CROSSFIT'u, TABATY

Zajecia skierowane dla starszych klas szkét podstawowych oraz
ponadpodstawowych.

Crossfit: program treningu sitowego i kondycyjnego, ktory opiera
sie na wzroscie dziesieciu najwazniejszych zdolnosci sitowych.
Podczas ¢wiczen rozwija sie site i mase miesni, aby wzmocnic site
ruchu miesni.

Tabata: taka forma treningowa jest niezwykle krétka—trwa 4
minuty. Wtasciwie caty zestaw mozna wykonac podczas przerwy na
reklame w trakcie ogladania filmu. Nie bedzie potrzebny zaden
sprzet, a jedynie ubranie sportowe i odrobina miejsca.
Polega na wykonywaniu 8 ¢wiczen z ciezarem wtasnego ciata,
jedno po drugim.

PROWADZACY:
Mikotaj Grzejszczak- Absolwent Uniwersytetu Szczecinskiego na
kierunku WF.
Trener przygotowania motorycznego oraz Cross Treningu w Hulk
Team. Trener personalny IFAA. Pasjonat i praktyk Kalisteniki

@ 512-250-871
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https://pl.wikipedia.org/wiki/Mi%C4%99sie%C5%84
https://fitness.wp.pl/19863,jak-skompletowac-stroj-sportowy

CENNIK:

GODZINA ZAJEC: 10zt/osoba

Godziny zajec ustalane sg indywidualnie.
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