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OFERTA OBOZU
LYZWIARSKIEGO
W POZNANIU

TERMINY

TURNUS | 3.07 - 8.07
TURNUSII  10.07 - 15.07
TURNUS Il 17.07 - 22.07

TURNUS IV 24.07 - 29.07

DLACZEGO MY?

STAWIAMY NA INDYWIDUALNE PODEJSCIE
| ZROWNOWAZONY ROZWO3J

W KAZDEJ DZIEDZINIE, DLATEGO CZAS

NA LODZIE TO NIE TYLKO SKOKI, ALE TEZ
PIRUETY, DUZY NACISK NA JAZDE ORAZ PRACA
NAD CHOREOGRAFIA.

ZAJECIA OFF ICE SKONSTRUOWNE ZOSTALY SPECJALNIE

TAK ABY PRZYGOTOWAC LYZWIARZY DO KOLEINEGO SEZONU:
ZADBAC O ICH KONDYCJE, MOBILNOSC | SILE MIESNI. OPROCZ TEGO
PODCZAS OBOZU ODBYWAC SIE BEDA JESZCZE WARSZTATY
TANECZNE | WYKLADY WRAZ Z ANALIZA WIDEO.

CO OFERUJEMY?

TRENINGI IMITACYJNE

Pamie¢ miesniowa jest niezwykle wazna w tyzwiarstwie figurowym,
a wyrabia sie jg gtéwnie na treningach off ice, gdzie krok po kroku
omawiane i wykonywane s3 elementy, ktére potem przektada sie na
I6d. Wedtug wiekszosci szkoleniowcoéw treningi imitacyjne szybciej
przyblizajg nas do poprawnego wykonania elementéw tych na lodzie,
dlatego sg one jednymi z najwazniejszych w szkoleniu tyzwiarzy.
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TRENINGI KONDYCYINE

Przyzwyczajajg nasz organizm
do pracy na petnych obrotach.
Dzieki odpowiednio dobranym
treningom wydolnosciowym zbudujesz
kondycje, ktéra w kolejnym sezonie
startowym mocno zapunktuje, a Ty podczas
przejazdu swojego programu bedziesz mogt
skupic¢ sie na elementach, a nie na tym zeby
dotrwaé do konca.

STRETCHING

Gibkos¢ to jedna z najwazniejszych cech dobrego tyzwiarza
figurowego. Duze rozciggniecie sprawia, ze wykonywane
elementy wygladaja jeszcze lepiej. Dzieki treningom rozciggajacym
zwiekszysz swoj zakres ruchu i poszerzysz wachlarz trudnych pozycji
w piruetach lub zdobedziesz wiecej punktow za sekwencje spiral.
Oproécz tego rozcigganie odbywa sie u nas po kazdym treningu,

tak aby zapobiec zakwasom i zadba¢ o migsnie.

TRENING FUKCJONALNY | MOBILITY

Takie treningi poprawiaja nasza ogélna sprawnos¢ fizyczna.
Zwiekszajgc zakres ruchu poszczegdlnych stawow czy site miesni
dazymy do dobrej, ogdlnej kondycji fizycznej. Treningi z guma czy
poduszkami rownowaznymi zadbaja o wsparcie miesni gtebokich,
ktére na co dzien trudno jest wyéwiczyé. Ten rodzaj zaje¢ zapobiega
rowniez kontuzjom i wspiera ogdélny plan treningowy.

ANALIZA WIDEO

Czasem warto zobaczy¢ z perspektywy osoby trzeciej jakie btedy sie
popetnia. Analiza wideo pomaga lepiej zrozumiec¢ technike skokoéw.
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WARSZTATY TANECZNE

Taniec, poczucie rytmu i swobodna
interpretacja muzyki to elementy
bezposrednio potgczone z tyzwiarstwem

figurowym. Nasze zajecia na sali sg dosko-

natym uzupetnieniem dla tyzwiarzy.

Réznorodne choreografie pozwolg poczué

kazdy rodzaj muzyki, tak aby programy wygladaty

jeszcze lepiej, a ocena za komponenty poszybowata w gore.

WYKtADY

Teoria, rysunki krokéw, wskazéwki i narzedzia, ktére pozwolg Ci
osiggha¢ wyzsze GOE w kolejnym sezonie.

TRENINGI NA LODZIE

Na treningach poswiecamy réwnie duzo czasu na skoki co na piruety
czy jazde. Stawiamy na pokazywanie i szczegétowe ttumaczenie
techniki wykonywanych elementéw tak, aby byto to zrozumiate dla
wszystkich uczestnikow. Rozumiemy, ze kazdy potrzebuje
indywidualnego podejscia. Pomimo zaje¢ w grupach dla kazdego
dobieramy odpowiednie tempo, aby moégt rozwijaé¢ swoje
umiejetnosci. Rbwniez organizujemy takze treningi, ktére skupiaja sie
gtéwnie na choreografii taczac dobrg zabawe

Z rozwojem umigjetnosci interpretacyjnych.

INTENSYWNOSC ZAJEC

Nie ma nic lepszego od madrze utozonego planu treningowego, co
pomaga uniknac¢ przetrenowania organizmu, a nadal zapewnia
stopniowy rozwdj. Zintensyfikowanie treningéw

i roztozenie wysitku w odpowiedni sposéb pozwoli a osiggniecie
pozadanych rezultatéw z poszanowaniem zdrowia.
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NOCLEGI W POZNANIU

wszystkie do 20 min pieszo od lodowiska

Hotel IBIS
ul. Kazimierza Wielkiego 23

Cinema Hostel & Apartments
ul. Strzatowa 6A/29

Traffic Hostel&Hotel
ul. Nieztomnych 1C

Apartamenty Pomaranczarnia
ul. Rybaki 12

ATRAKCJE POZNANIA

1. Termy Maltanskie - aquapark, sauny, SPA, baseny sportowe
2. Jezioro Malta + Nowe Zoo

3. Ostrow Tumski - Katedra, Brama Poznania
4. Rogalowe Muzeum Poznania

5. Zamek Cesarski + Centrum Szyfréw Enigma
6. Park Cytadela

7. Park Wilsona + Palmiarnia

8. Stary Browar + letnie kino plenerowe

9. Wartostrada + KontenerArt

10. Jezioro Rusatka - plaza

11. Szachty + wieza widokowa

12. Nocny Targ Towarzyski
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CENA TURNUSU (6 DNI)

*PODANA CENA NIE ZAWIERA KOSZTOW
ZAKWATEROWANIA, WYZYWIENIA | DOJAZDU.
W PRZYPADKU WYKUPIENIA WIECEJ NIZ
JEDNEGO TURNUSU OFERUJEMY RABAT!

W CENIE 0BOZU

2H/DZIEN LODU

3H/DZIEN OFF ICE (IMITACIJA, SItA, STRETCHING ETC.)
WARSZTATY TANECZNE

WYKLADY

ANALIZA WIDEO

FOTO RELACJA Z OBOZU

NASZA KADRA

MELA GNIOT ANDRIY BEKH MARCELA HALADUDA

BYLA ZAWODNICZKA BYLY ZAWODNIK TANCERKA
TRENERKA Il KLASY REPREZENTANT UKRAINY | CHOREOGRAFKA.
LYZWIARSTWA FIGUROWEGO NA IGRZYSKACH Z LYZWIARZAMI PRACUJE
W KLUBIE KLF SKATING OLIMPIJISKICH W 2006. OD KILKU LAT, NA STALE
POZNAN OBECNIE TRENER ZWIAZANA Z KLF SKATING
W KLF SKATING POZNAN POZNAN

W PRZYPADKU PYTAN PROSIMY O KONTAKT:
melagniot@gmail.com lub pod numerem 517 738 895



2023

PRZYJMUJEMY MAILOWO*

H#ZGLOSZENIE
IMIE | NAZWISKO
+
WYBRANY
TURNUS

TURNUS | 3.07 - 8.07
TURNUS II 10.07 - 15.07
TURNUS IlI 17.07 - 22.07
TURNUS IV 24.07 - 29.07

*obowigzuje zaliczka w wysokosci 800 zt
ptatna do 7 dni od podpisania umowy




