UZALEZNIENI OD SPORTU

MKS Triumf Alwernia wspolnie z Ars Athletica - Centrum Treningu i
Fizjoterapii oraz Piotr Doncer - S&C Coach, przy wsparciu finansowym Gmina
Alwernia, organizujemy w Naszym miescie treningi funkcjonalne, sitowe,
poprawiajace jakos¢ oraz wydajnos¢ ruchu

»'Nie trzeba by¢ cztonkiem Naszego stowarzyszenia, zeby wzig¢ udzial w
zajeciach,

v»'Grupy beda podzielone wg poziomu wiekowego i motorycznego,

v»'Zajecia beda prowadzone cyklicznie w soboty,

v»'Udzial w zajeciach jest bezplatny,

v»'Zajecia beda prowadzone regularnie, przynajmniej do konca biezacego roku,
v»'Ze wzgledu na charakter zajec, liczebno$¢ grup jest ograniczona,
%'Cwiczenia tego rodzaju sa niezbedne w KAZDEJ dyscyplinie sportowej - nie
musisz by¢ pitkarzem zeby bra¢ w nich udziat,

v»'Na zakonczenie catego cyklu treningowego, kazdy z uczestnikow otrzyma
indywidualny raport, w ktorym dowie si¢ jak wygladat jego progres od
momentu rozpoczecia tych zajec,

v»'Ponadto przeprowadzone zostang warsztaty dla rodzicow, jak wspierac
swoich podopiecznych i zachecac ich do treningdw,

v»'Podczas catego cyklu, planowane sg rowniez warsztaty dla wszystkich
uczestnikow w zakresie prewencji uzaleznien.

Koordynator projektu - PIOTR DONCER Trener przygotowania motorycznego.
Absolwent dziesiagtek szkolen dotyczacych

przygotowania motorycznego, m.in. mi¢dzynarodowych systemow Elite
Performance Institute Phase 1 & Phase 2 oraz Australian Strength &
Conditioning Association, ktore ukonczyt zdobywajac

tytuly:

- NCSC akredytowany przez: American Council on Exercise, National Academy
of Sports Medicine, Athletics and Fitness Association of America

- ASCA Lvl | akredytowany przez Australian Strength & Conditioning
Association oraz National Coaching Accreditation Scheme

Najwazniejsze obszary pracy:

- Koordynator przygotowania motorycznego KSPN Pogon Krakow

- Wspotautor programu: ArsPerformance

- Konsultant zawodnikow druzyn z poziomu centralnego

- Szkoleniowiec, autor 1 wspotprowadzacy szkolen dotyczacych treningu
motorycznego, funkcjonalnego, medycznego.

Pozostate informacje u organizatora projektu


https://www.facebook.com/arsathleticakrakow/?__cft__%5b0%5d=AZWevmlJBYUa4PeVtxys04ndJvkhN43cKcMmK6oQvLYmH4Wl4LWs1I3cFhR9OzvmI6wwEjdh6djoDnseQxazl_uKIcP2KCVDS9mFlB24GpkZkoD1urgYQbV5PCBQuIFvCHUus6JdGEEYzRQ-_jOaqeo477PMOAMMgMEqWj7mIDckpyG6nRZpzOUATqsI0suMZsI&__tn__=kK-R
https://www.facebook.com/arsathleticakrakow/?__cft__%5b0%5d=AZWevmlJBYUa4PeVtxys04ndJvkhN43cKcMmK6oQvLYmH4Wl4LWs1I3cFhR9OzvmI6wwEjdh6djoDnseQxazl_uKIcP2KCVDS9mFlB24GpkZkoD1urgYQbV5PCBQuIFvCHUus6JdGEEYzRQ-_jOaqeo477PMOAMMgMEqWj7mIDckpyG6nRZpzOUATqsI0suMZsI&__tn__=kK-R
https://www.facebook.com/PiotrDoncerSC/?__cft__%5b0%5d=AZWevmlJBYUa4PeVtxys04ndJvkhN43cKcMmK6oQvLYmH4Wl4LWs1I3cFhR9OzvmI6wwEjdh6djoDnseQxazl_uKIcP2KCVDS9mFlB24GpkZkoD1urgYQbV5PCBQuIFvCHUus6JdGEEYzRQ-_jOaqeo477PMOAMMgMEqWj7mIDckpyG6nRZpzOUATqsI0suMZsI&__tn__=kK-R
https://www.facebook.com/urzadgminyalwernia/?__cft__%5b0%5d=AZWevmlJBYUa4PeVtxys04ndJvkhN43cKcMmK6oQvLYmH4Wl4LWs1I3cFhR9OzvmI6wwEjdh6djoDnseQxazl_uKIcP2KCVDS9mFlB24GpkZkoD1urgYQbV5PCBQuIFvCHUus6JdGEEYzRQ-_jOaqeo477PMOAMMgMEqWj7mIDckpyG6nRZpzOUATqsI0suMZsI&__tn__=kK-R
https://www.facebook.com/urzadgminyalwernia/?__cft__%5b0%5d=AZWevmlJBYUa4PeVtxys04ndJvkhN43cKcMmK6oQvLYmH4Wl4LWs1I3cFhR9OzvmI6wwEjdh6djoDnseQxazl_uKIcP2KCVDS9mFlB24GpkZkoD1urgYQbV5PCBQuIFvCHUus6JdGEEYzRQ-_jOaqeo477PMOAMMgMEqWj7mIDckpyG6nRZpzOUATqsI0suMZsI&__tn__=kK-R

MEODYCH SPORTOWCOW W WIEKU 6-14 LAT
DO WZIECIA UDZIALU W PROJEKCIE:

« treningi motoryczne, funkcjonalne i sitowe;

 warsztaty prewencji uzaleznien od napojéw energetycznych i
wysokostodzonych, uzywek, niezdrowego jedzenia i komputera;

- zajecia niezbedne w kazdej dyscyplinie sportowej;

« bezptatny udziat w zajeciach;

+ trenujemy w Alwerni;

- zajecia prowadzone przez
absolwentéw mnd. kurséw
przygotowania motorycznego;

« nie musisz by¢ zawodnikiem MKS
Triumf Alwernia zeby wzigé udziat w
projekcie.

Wiecej informacji dostepnych:
https:/ /7 www.facebook.com/mkstriumf.alwernia/

Zapisy do dnia 21.05.2021 r.: mkstriumfalwernia@gmail.com
lub 505 960 348 (decyduje kolejnosc zgtoszen).



