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COS SPALA
14-19 sierpnia

. EKONOMICZNY KRAUL TRENINGI NA PLYWALNI . STRETCHING
« TRENING SILOWO - WYTRZYMALOSCIOWY NA LADZIE
* INDYWIDUALNA ANALIZA TECHNIKI PLYWANIA « ATRAKCJE DLA DZIECI
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WYKORZYSTASZ KAZDE PUCIAGNIECIE
ZACHOWASZ WIECEJ ENERGII
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EKONOMICINY KRAUL

Dzigki kilkuletniemu doswiadczeniu w szkoleniu
ptywakow oraz triathlonistow na poziomie
amatorskim, stworzytem swojg autorska metode
nauczania i doskonalenia ptywania- "ekonomicznym
kraulem". Metode te opracowatem.naspodstawie
kilkuletniej obserwacji swoich zawodnikow, dla
ktorych szukatem sposobu na ekonomiczne
przemieszczanie sie w wodzie,nie tracac przy tym
wysokiej predkosci ptywania, a zarazem zachowujac
jak najwiecej energii.

mmNa'kursie przede wszystkim zwrdcimy uwage na :
~— skoordynowanie pracy rak i ndg. Opracowany przeze r
&= mnie specjalistyczny zestaw cwiczen, pozwoli Ci :
zrozumiec i wykorzystac w praktyce technike
ekonomicznego kraula. Zsynchronizowana praca
koriczyn gornych i dolnych pozwoli na efektywne
przemieszczanie sie w wodzie oraz uzyskanie
wysokiej predkosci przy mniejszym wykorzystaniu




LZAKWATEROWANIE COS SPALA
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AKTYWNY CZAS DLA DZIECI
Z PROFESJONALNA KADRA
PODCZAS TRENINGOW
DOROSLYCH:

ZAJECIA NAUKI
| DOSKONALENIA PLYWALNIA
Z INSTRUKTOREM
SPLYW KAJAKOWY PILICA
WYCIECZKI ROWEROWE
GRY | ZABAWY TERENOWE
SEANS FILMOWY
KARAOKE
OGNISKO
GRY ZESPOLOWE

OLIMPIADA SPORTOWA



PROGRAM OBOZU
DLA DOROSLYCH:

6 DNI TRENINGOWYCH

10 TRENINGOW NA PLYWALNI

———

\\' 2 INDYWIDUALNE WIDEOANALIZY
TECHNIKI PLYWANIA

2 TRENING]
WYTRZYMALOSCIOWO -SILtOWE
NA LADZIE

STRETCHING
UKIERUNKOWANY NA PLYWANIE

SPLYW KAJAKOWY

OGNISKO INTEGRACY]JNE




CENNIK:

0S. TRENUJACA
1449 1t y

DZIECKO
1449 It

0S. TOWARZYSZACA
899 It

Ptatnos¢ w dwoch ratach — 7

* | RATA'W KWOCIE 999 Zt
PLATNA PRZY ZAPISIE

I RATA 450 Zt PLATNA DO
01.08.21 '

CENA OBEJMUIE: :

% Zakwaterowanie: 5 noclegow w pokojach 2
osobowych z tazienkami, TV

/.

% Petne wyzywienie (Shiadanie, obiad, kolacja)
v Profesjonalna opieke trenerska

% Treningi dla dorostych

Y Treningii atrakcje dla dzieci

* 2 indywidualne wideoanalizy techniki
ptywania, omowienie i korekcje btedow

Cena nie zawiera kosztow transportu,
wypozyczenia rowerow dla dzieci.



