Grupa miodzik i starsi - zapasy styl wolny oraz zapasy kobiet

zajecia przeznaczone dla dzieci w wieku od 11 lat i starsi
osoby mtodsze w wyjgtkowych sytuacjach uczestniczg za zgodg trenera oraz rodzica

Podczas zajeé¢ uczymy profesjonalnego szkolenia zapasniczego. Dodatkowo treningi urozmaicamy o
zajecia z akrobatyki i gimnastyki - miedzy innymi: przerzuty, salta, stanie na rekach, wymyki itp.
Ponadto s3g zajecia z treningu sitowego jak i stabilizacji czy stretchingu. Korzystamy z duzej ilosci
ciekawych przyboréw oraz przyrzgdéw np. trampoliny, maty do wybijania czy réznego rodzaju pitek
np. - bosu. Jednoczesnie pamietamy o zachowaniu harmonijnego rozwoju fizycznego dzieci. Zapasy
to dyscyplina na ktérej zajecia sg wieloptaszczyznowe. Wptywajg pozytywnie na rozwdj i budowe
ciata. Wzmacniajg miesnie, rozwijajg zrecznos$¢ i orientacje przestrzenng oraz budujg charakter.

@

< W czasie treningu dzieci wykonujg ¢wiczenia specjalistyczne (karuzele czy przejscia
mostowe), techniki zapasnicze z gory (rzuty- suplesy, biodra, dzaksarowy, zejscia do ndg itp.)
oraz techniki zapasnicze w parterze (wdzki, narzutki, mtynki itp.). Pracujemy nad ogdlnym
rozwojem dziecka poprawiajgc ich gibkos¢, koordynacje ruchows, site, szybkosé,
wytrzymatos$¢ oraz stabilizacje i mobilno$é. Pracujemy nad $wiadomoscig oraz kontrolg ciata.
W zajecia wplatamy elementy zabawy, gier oraz akroyogi. Zajecia sg doskonatym
przygotowaniem motorycznym do wszystkich dyscyplin sportowych

«» Zawodnicy majg mozliwos¢ rywalizacji sportowej na terenie kraju i zagranicy

% Uczestniczg w zgrupowaniach sportowych Kadry Polski, Kadry Wojewddzkiej i innych obozach
klubowych

<+ Woyznaczeni zawodnicy majg mozliwo$¢ korzystania z opieki dietetyka sportowego,

psychologa sportu oraz udziatu w zajeciach stretchingu, mobilnosci i rozciggania

Nabdr do grupy zapasniczej odbywa sie na poczatku roku szkolnego. Istnieje réwniez mozliwos¢
dotaczenia do grupy w czasie trwania roku (po wczesniejszej weryfikacji przez trenera na treningu).

Zajecia odbywaja sie pieé razy w tygodniu po 2 godziny w Sali Zespotu szkét Budowlano-Technicznych
ul. Pierwszej Brygady 35 (koto Urzedu Pracy) tj.: poniedziatek — czwartek 18:00-20:00, pigtek 17:00-
19:00



