NABOR DO KLASY SPORTOWEJ O PROFILU PEYWANIE

W SZKOLE PODSTAWOWEJ NR 6 IM. HIPOLITA CEGIELSKIEGO
Z ODDZIALAMI INTEGRACYJNYMI W POZNANIU

Termin: 11 marca 2019 godzina 15:45

Miejsce: Termy Maltanskie ul. Termalna 1, zbidrka przy kasach w holu
gléwnym.

Czas trwania: 1-1,5 godziny.

Proby sprawnosciowe w wodzie:

1

2.
3.

4.

S.
6.

. Wydechy do wody.

Skok na nogi do wody glebokiej (2m) ze stupka.

Lezenie na grzbiecie — meduza (ramiona i nogi ustawione szeroko w
bok) — utrzymanie réwnowagi ciata i ptywalnos¢.

Lezenie na piersiach — meduza (ramiona i nogi ustawione szeroko w
bok) — utrzymanie rownowagi ciala i ptywalnosc.

Praca nog do kraula na grzbiecie z przyborem.

Praca nog do kraula na piersiach z przyborem.

Proby sprawnosciowe w sali:

1.
2.
3.

GIBKOSC. Skton tutowia w przdd z pozycji na baczno$é.
SILA RAMION. Rzut pitkg lekarskg w przod (pitka 2kg).
SKOCZNOSC. Skok w dal z miejsca, pomiar w cm.

Prosimy o zabranie na nabor stroju kapielowego, czepka, okularkow,
klapek, a takze stroju na zajgcia w salce rozgrzewkowej (koszulka i
spodenki).

ZAPRASZAMY!
TRENERZY: ANNAPETEREK, ZUZANNA FRYDRYCH




