Ferie w ruchu” 12-23 luty

2018r,

Szczegotowy plan zaje¢ - harmonogram ,Ferie w ruchu”

Data

Poniedzialek
12.02
Godz.11%-13%
Zajecia sportowo-
historyczne

Zajecia
Rozpoczecie ,,Ferii w ruchu”, zapoznanie si¢
uczestnikow i1 przedstawienie programu zajec
dzialania organizacyjne - zapoznanie uczestnikow z
regulaminami i zasadami uczestniczenia w zajgciach
pokaz multimedialny - profilaktyczny
sredniowieczne zabawy integracyjne i profilaktyczne

Miejsce
Sala konferencyjna ,
sala fitness

Godz.13%-14

pokaz multimedialny

Sala konferencyjna,
sala fitness

zajecia integracyjne zabawy z pitkami
rekreacyjne pokaz éwiczen ze wstazkg gimnastyczna,
Wtorek — pokazy rekwizytow i elementow uzbrojenia Sala konferencyjna,
13.02 hucznika, sala fitness, boisko
00 00 . I . . . 5 i
G_Od_z'll -13 — ¢wiczenia i ksztaltowanie odpowiednich postaw plyta gtéwna hali
Zajecia sportowo- . . , .. . ., | (1 sektor)
historyezne — zabawy integracyjne — Sredniowieczne -,,unihokej
Godz.13%-14" zabawy z pitkami i pomponami czirliderek Sala fitness,
zajecia taniec i ¢éwiczenia ze wstgzka, (hala 1 sektor)
rekreacyjne
Sroda —  Gry i zabawy sportowe- $redniowieczne Sala konferencyjna,
14.02 ¢wiczenia z mieczami piankowymi sala fitness, boisko

Godz.11%-13%
Zajecia sportowo-

— QGry zespotowe- $redniowieczne

Godz.11"-13" —  Ferie w ruchu — dziewczeta 1 sektor plyta gléwna hali
Zajecia sportowo- (1 sektor)
historyczne
Godz.13%-14" — Ferie w ruchu ze wstazka , uktady ze wstazka i hala (1 sektor)
zajecia pomponami — ¢wiczenia na hali
rekreacyjne
Czwartek — Pokaz i ¢wiczenia kondycyjne dla tucznika Sala fitness
15.02 — Nauka postawy i techniki strzelania

Godz.11%-13%
Zajecia sportowo-
historyczne

— Sport w ,,wydaniu $redniowiecznym”

historyczne
Godz.13%-14" —  Cwiczenia i zabawy ruchowe Sala fitness
zajecia — Uktady z pomponami i wstazka
rekreacyjne
Pigtek — pokaz szkoleniowy, Sala konferencyjna,
16.02 —  ¢wiczenia na hali, Hala- sala fitness,

boisko ptyta gtowna
hali (1 sektor)
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Godz.13%-14%
zajecia
rekreacyjne

— zabawy z pitkami i pomponami czirliderek
— taniec i ¢wiczenia ze wstazka,

Il tydzien Ferii

Data

Poniedzialek
19.02
Godz.11%%13%
Zajecia sportowo-

Zajecia
— $redniowieczne zabawy integracyjne i profilaktyczne
— ¢wiczenia woja, ,,sredniowieczny unihoke;j”

Miejsce
Sala konferencyjna ,
sala fitness

boisko ptyta gtdéwna
hali (1 sektor)

Godz.11%°-13%
Zajecia sportowo-
profilaktyczne

Bruce’a Lee i roli Fundacji jego imienia w
dziataniach na rzecz dzieci i mlodziezy
Podstawy samoobrony i odpowiedniego zachowania
trening podstawowy; rozgrzewka
-pozycja neutralna
-pozycja walki
-kontrola dystansu
-trening szybkosci percepcji

historyczne
Godz.13"-14" | - integracyjne zabawy z pitkami Sala konferencyjna,
zajecia — ¢wiczenia ruchowe ze wstazka gimnastyczng, sala fitness
rekreacyjne
Wtorek —  zajecia JKD przyblizenie postaci tworcy JKD Sala konferencyjna,
20.02 Hala- sala fitness,

boisko ptyta gtowna
hali (1 sektor)

Godz.13"-14"

— zabawy z pitkami i pomponami czirliderek

Sala fitness, hala

Powtorka zaje¢ z dnia poprzedniego

zajecia — taniec i ¢wiczenia ze wstgzka, (1 sektor)
rekreacyjne
Sroda —  Przyblizenie sztuk walk, ktore wptynety na Bruce’a | Sala konferencyjna,
21.02 Lee przy tworzeniu JKD sala fitness, boisl.co
Godz.11%0-13% Rozgrzewka plyta gtéwna hali
Zajecia sportowe (1 sektor)

Godz.13%-14%

— ¢wiczenia i zabawy z pitkami

Hala- boisko ptyta

Godz.11%-13%
Zajecia sportowe

poréownanie
Powtoérka z dnia 21.02
- obrona przed chwytami
- obrona przed sprowadzeniami do parteru
- oswobodzenia z chwytow i klinczu
- obrona w bliskim dystansie

zajecia — ¢wiczenia ruchowe ze wstazka gimnastyczna, gtowna (1 sektor)
rekreacyjne
Czwartek — Pokaz szkoleniowy , JKD uniwersalna sztuka walki

22.02 — wybrane elementy z innych sztuk walki -

Godz.11%-13%
Zajecia sportowo-
profilaktyczne

— podsumowanie zaje¢¢ i prelekcja profilaktyczna
— Zakonczenie Ferii i rozdanie pamiatkowych
certyfikatow

Godz.13"-14" — Uklady i ¢wiczenia z rekwizytami w tym ze Sala fitness
zajecia wstazka i pitkg
rekreacyjne
Piatek — Trening JKD, nauka poruszania si¢ Sala konferencyjna,
23.02 — Trening szybkos$ci reakcji, sala fitness, boisko

ptyta gtéwna hali
(1 sektor)
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Godz.13%-14%
zajecia
rekreacyjne

Pokazy ¢wiczen i uktadow ze wstazka i pomponami
Zakonczenie Ferii i rozdanie pamigtkowych
certyfikatow

Sala fitness

Miejsce prowadzenia zaje¢ oraz harmonogram moze ulec zmianie ze wzgledu na wiek lub/i liczbe

uczestnikdw oaz inne nieprzewidziane okolicznosci.

opracowanie i prowadzenie zajec: Julita Mazanowska-Papis, Michat Czapla, Bartosz Kaniewski
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