HARMONOGRAM ZAJEC SPORTOWO-REKREACYJNYCH

AQUA AEROBIK

Aerobik w wodzie to idealny sport dla os6b chcacych mie¢ fadng figure i
wzmocni¢ miesnie. Wazne jest przede wszystkim to, ze s3 to ¢wiczenia dla
kazdego - nie tylko tych, ktérzy umieja pltywac. Jest alternatywa dla
monotonnego plywania w te i z powrotem. Zajecia z Aqua aerobiku
prowadzone beda w wodzie przy uzyciu paséw wypornosSciowych dla
pelnego bezpieczenstwa.

Miejsce spotkan: basen kryty w Lublincu

Terminy zajec: 2,9,161i 23 lipca2012r.

Godziny rozpoczecia zaje¢: 18:00-19:00

Maksymalna ilos¢ 20 os6b
uczestnikow:
Osoba do kontaktu: Dominika Dybatowska

tel.: 506 440 740

BRAZYLIJSKIE JIU JITSU

Brazylijska sztuka walki wywodz3aca sie z ju-jitsu, zapaséw i judo, ktéra
wyroznia sie naciskiem na walke w parterze. Znajduje duze uznanie wsrod
mtodziezy, ktéra moze sie wykazac¢ w bezposredniej rywalizacji.

Miejsce spotkan: sala gimnastyczna Zespotu Szkét Nr 1
im. A. Mickiewicza w Lublincu
4,18,25 lipca 2012 r.

1,8,22,29 sierpnia 2012 r.

Godziny rozpoczecia zaje¢: 18:00 do 19:30

Terminy zajec:

Maksymalna ilos$¢ 20 osdb
uczestnikow:
Osoba do kontaktu: Kajetan Zbaczyniak, tel.: 502 259 813

NORDIC WALKING

Nordic Walking jest ciekawg i przyjemna forma odpoczynku. Polega on na
marszu ze specjalnie do tego przystosowanymi kijami. Zajecia z nowej
formy rekreacji na $wiezym powietrzu odbywac sie beda na terenie
Parku Grunwaldzkiego pod okiem instruktora.

Miejsce spotkan: pomost przy wypozyczalni sprzetu
wodnego w Parku Grunwaldzkim w
Lublincu

21 lipca o godz. 16:00,

22 lipca o godz. 11:00,

28 lipca o godz. 16:00,

Organizator zapewnia profesjonalne

Terminy zajec

Maksymalna ilos$¢

uczestnikow: kijki do Nordic Walking dla 15 oséb.
Osoba do kontaktu: Wojciech MarcinkowskKi, tel.:
888 430 600; Artur Bialek, tel.:
793116 442
BADMINTON

Badminton jest gra, w ktorej liczy sie czas reakcji, technika ale przede
wszystkim kondycja fizyczna. Wakacyjne cykliczne zajecia badmintona
pod hastem: ,Zagraj ze mng mamo, tato!” prowadzone beda w formie
otwartych zaje¢ dla rodzicow z dziecmi w formie zabaw
i urozmaiconych ¢wiczen. Wymagany bedzie sportowy stréj i obuwie,
rakietki i lotki bedg zapewnione przez organizatora.

Miejsce spotkan: hala sportowa przy Zespole Szkoét
nr 1 im. A. Mickiewicza w Lublincu
3,7,10, 14,17, 21, 24, 28, 31
sierpnia 2012 r.

17:30-19:00

bez ograniczen

Terminy zajec:

Godziny rozpoczecia zajec:
Maksymalna ilos¢
uczestnikow:

Osoba do kontaktu: Sonia Wachowska, tel.: 608 051 694

AIKIDO

Aikido to japonska sztuka walki. Obecnie przerodzita sie w szeroko rozumiang
dziatalno$¢ rekreacyjno-zdrowotng. Program treningdw obejmuje:
podstawy upadania, elementy samoobrony oraz (¢wiczenia
ogdlnorozwojowe dostosowane do umiejetnosci uczestnikow.

Miejsce spotkan: sala gimnastyczna basenu miejskiego
Terminy zajec: 7,14, 23 sierpnia 2012 r.

Godziny rozpoczecia zaje¢: 18:00-19:00

Maksymalna ilos¢ 15 oséb
uczestnikow:
Osoba do kontaktu: Michat Pabiasz, tel.: 501 781 815

BODY BUILDING

Cwiczenia metoda boby building sa przeznaczone dla mezczyzn
dbajacych o wszechstronny rozwoéj swojej sylwetki.
Miejsce spotkan: X - KINETIC
Lubliniec, ul. Oleska 104
Terminy zajec: 18, 19 sierpnia 2012 r.
Godziny rozpoczecia zaje¢: 20:00-21:00

Maksymalna ilo$¢ 20 oséb
uczestnikow:
Osoba do kontaktu: Jacek RuranskKi, tel. 34 3510 169

FITNESS DLA KOBIET

Gimnastyka rekreacyjna przy muzyce. Zajecia dostosowane do
mozliwosci oraz oczekiwan klientek.
Miejsce spotkan: X - KINETIC
Lubliniec, ul. Oleska 104
Terminy zajec: 18, 19 sierpnia 2012 r.
Godziny rozpoczecia zaje¢: 18:30-19:30

Maksymalna ilo$¢ 20 oséb
uczestnikow:
Osoba do kontaktu: Jacek RuranskKi, tel. 34 3510 169

CWICZENIA SILOWE DLA MLODZIEZY

Ogdlne wzmocnienie organizmu poprzez trening ksztattujacy site,
wytrzymatos$¢ i proporcjonalng sylwetke.
Miejsce spotkan: X - KINETIC

Lubliniec, ul. Oleska 104
Terminy zajec: 18, 19 sierpnia 2012 r.
Godziny rozpoczecia zaje¢: 15:00-16:30

Maksymalna ilos¢ 20 oséb
uczestnikow:
Osoba do kontaktu: Jacek RuranskKi, tel. 34 3510 169

GIMNASTYKA DLA 0SOB 50 +

Gimnastyka 50 + to ¢wiczenia majace na celu poprawe sprawnosci oraz
ogblng poprawe samopoczucia. Cwiczenia bezpieczne dla kregostupa
osoby ¢wiczacej.
Miejsce spotkan: X - KINETIC

Lubliniec, ul. Oleska 104
Terminy zajec: 18, 19 sierpnia 2012 r.

Godziny rozpoczecia zajec: 17:00-18:00

Maksymalna ilo$¢ uczestnikow: 20 oséb

Osoba do kontaktu: Jacek RuranskKi, tel. 34 3510 169


http://pl.wikipedia.org/wiki/Sztuka_walki
http://pl.wikipedia.org/wiki/Jujutsu
http://pl.wikipedia.org/wiki/Zapasy
http://pl.wikipedia.org/wiki/Judo
http://pl.wikipedia.org/wiki/Walka_w_parterze

