
HUL       IDS
Fundacja na rzecz rozwoju dzieci i młodzieży

ALTERNATYWNE LEKCJE WF
Każdego tygodnia przez nasze trenerskie ręce "przechodzi" około
100 dzieci. Zauważyliśmy, że po pandemii wystąpił problem, obok

którego nie mogliśmy przejść obojętnie. 
Dzieci mają problemy z podstawowymi ćwiczeniami czy też

zadaniami ruchowymi. Prawie 2 letnia przerwa w lekcjach WF. Brak
integracji ruchowej z rówieśnikami na podwórku czy też w szkole i

przedszkolu dała swoje piętno.
Jako Fundacja na rzecz rozwoju dzieci i młodzieży wychodzimy do

Państwa z propozycją rozwiązania tego problemu wspólnymi siłami.

A mianowicie stworzyliśmy ALTERNATYWNE LEKCJE WF dla
przedszkoli oraz szkół.

Od kilku lat przyświeca nam idea by zajęcia prowadzone przez
naszych trenerów miały charakter ogólnorozwojowy- zwłaszcza dla

tych najmłodszych.
Stawiamy na to by w późniejszym etapie rozwoju ruchowego dziecko

mogłoby wybrać dowolną dyscyplinę sportu i posiadać już solidne
podstawy wzorców ruchowych. HULK TEAM 
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Zajęcia dla przedszkoli oraz szkół podstawowych.

Zajęcia kształtujące koordynacje wzrokowo-ruchową,
Wspierają rozwój równowagi, siły poprzez zabawy

wzmacniające mięśnie głębokie i posturalne. Wszystko
poprzez zabawę.

PROWADZĄCY:
Adrian Mazur- główny trener Hulk Team. Aktywnie pracuje z

dziećmi od ponad 10 lat. Trener personalny, dietetyk sportowy.
Autor  projektu " Bezpieczny Upadek" realizowanego w

przedszkolach na terenie całego powiatu Polickiego 

Katarzyna Mańke- Absolwentka Uniwersytetu Szczecińskiego
na kierunku WF o specjalizacji Gimnastyka Korekcyjna.

Instruktor samoobrony oraz sensoplastyki. Właścicielka firmy
Edu-Sport poświęconej dzieciom. Motto firmy: "Kiedy śmieje

się dziecko, śmieje się cały świat" J. Korczak

690-068-090
795-955-110

„MISTRZOWIE NIE
TWORZĄ SIĘ NA

SIŁOWNI.
MISTRZOWIE SĄ

TWORZENI PRZEZ
COŚ, CO MAJĄ

GŁĘBOKO W SOBIE –
PRAGNIENIE,

MARZENIE, WIZJE.”
MUHAMMAD ALI

...a my jesteśmy od tego by to
marzenie wyzwolić!

ZAJĘCIA OGÓLNOROZWOJOWE Z
ELEMENATMI SAMOOBRONY
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Zajęcia skierowane dla starszych klas szkół podstawowych  oraz
ponadpodstawowych.

Crossfit: program treningu siłowego i kondycyjnego, który opiera
się na wzroście dziesięciu najważniejszych zdolności siłowych.

Podczas ćwiczeń rozwija się siłę i masę mięśni, aby wzmocnić siłę
ruchu mięśni.

Tabata: taka forma treningowa jest niezwykle krótka — trwa 4
minuty. Właściwie cały zestaw można wykonać podczas przerwy na

reklamę w trakcie oglądania filmu. Nie będzie potrzebny żaden
sprzęt, a jedynie ubranie sportowe i odrobina miejsca.

Polega na wykonywaniu 8 ćwiczeń z ciężarem własnego ciała,
jedno po drugim.

PROWADZĄCY:
Mikołaj Grzejszczak- Absolwent Uniwersytetu Szczecińskiego 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


GODZINA ZAJĘĆ: 10zł/osoba 

Godziny zajęć ustalane są indywidualnie.
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