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„Europejski Fundusz Rolny na rzecz Rozwoju Obszarów Wiejskich:

Europa inwestująca w obszary wiejskie.”

Projekt współfinansowany ze środków Unii Europejskiej w ramach działania 

„Wdrażanie lokalnych strategii rozwoju” – mały projekt 

Programu Rozwoju Obszarów Wiejskich na lata 2007-2013

Instytucja Zarządzająca PROW 2007-2013 – Minister Rolnictwa i Rozwoju Wsi
Ogłoszenie o naborze na warsztaty.
Zarząd Klubu Sportowego MKS Istebna
SERDECZNIE ZAPRASZA
na warsztaty z narciarstwa biegowego, które zostaną zorganizowane dla dzieci i młodzieży w wieku od 9 lat do 19 lat z terenu gminy Istebna.
Nazwa warsztatów:

„BIEGI NARCIARSKIE – PROMOCJA ZDROWEGO TRYBU ŻYCIA

TRADYCJĄ BESKIDZKĄ

WARSZTATY Z NARCIARSTWA BIEGOWEGO DLA MŁODZIEŻY”
Warsztaty są współfinansowane ze środków pomocowych
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„PROGRAMU ROZWOJU OBSZARÓW WIEJSKICH”

Warsztaty będą się odbywać w terminie PAŹDZIERNIK 2013 – MAJ 2014

Warsztaty prowadzone będą przez Pana Tadeusza Krężeloka, Panią Małgorzatę Galej, pana Jacka Suszkę oraz Krzysztofa Suszkę raz w tygodniu (środa) od godziny 13.00 do 16.00 na trasie nartorolkowej Istebna Zaolziu a w okresie zimowym na trasach biegowych na Kubalonce. W ramach warsztatów zapewniamy dowóz na miejsce ćwiczeń oraz posiłek regeneracyjny.

Zgłoszenia przyjmujemy od 15.09.2013r. telefonicznie pod nr 510755650 Jarosław Hulawy, e-mail - j.hulawy@wp.pl. , lub indywidualnie w siedzibie klubu Istebna 550 43-470 Istebna.
Czego będziemy uczyć?
Krok łyżwowy.

Nauka poruszania się na nartorolkach oraz nartach techniką łyżwową oraz klasyczną.

Nauka zakładania butów nartorolek i nart.
Poznanie gier i zabaw oswajających ze sprzętem sportowym.
Nauka ćwiczeń imitacyjnych.

Krok łyżwowy bez kijków z kijkami.

Krok łyżwowy symetryczna praca ramion tzw. 1na1.
Krok łyżwowy asymetryczna praca ramion tzw. 2na1.

Krok łyżwowy pokonywanie wzniesień.
Nauka hamowania.

Umiejętność łączenia kroków łyżwowych.

Elementy zjazdu
Pokonywanie łuków na zjazdach.

Bieg krokiem łyżwowym w terenie.

Krok klasyczny.

Nauka zakładania butów nartorolek i nart
Poznanie gier i zabaw oswajających ze sprzętem sportowym.

Krok naprzemianstronny ćwiczenia bez kijków. Ćwiczenia równoważne
Krok naprzemianstronny ćwiczenia z kijkami.

Bezkrok symetryczna praca ramion.
Pokonywanie podbiegów.

Jednokrok z symetryczną pracą ramion.

Elementy zjazdu na nartach biegowych zjazd pługiem, skręty, przestępowanie.
Wycieczki terenowe.

Rywalizacja sportowa.

ZARZĄD KLUBU SPORTOWEGO MKS ISTEBNA
SERDECZNIE ZAPRASZAMY LICZBA MIEJSC OGRANICZONA LICZY SIĘ KOLEJNOŚĆ ZGŁOSZEŃ
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