Sekcja NARCIARSTWA ALPEJSKIEGO .n
TRENINGI OGOLNOROZWOJOWE

Dla uczniéw klas 2-8 SP,1-3 LO

Bez | Z energig Forma przez caty
kontuzji rok

Regularna aktywnos¢ poprawia ogdlng sprawnos$é¢ fizyczng, buduje wytrzymatosé, site
i koordynacje, ktére sg niezbedne na stoku. Dobrze dobrany trening pomaga unikng¢ kontuz;ji,
zwieksza pewnos¢ siebie i wydolnos¢ organizmu.

Dlatego przygotowaliémy profesjonalny program catorocznych treningéw ogélnorozwojowych
,Glosator Riders” dla uczniéw majgcych aspiracje do jazdy sportowej. Zajecia ukierunkowane
$g na przygotowanie do sezonu narciarskiego oraz utrzymanie poziomu sportowego w trakcie
jego trwania. Plany treningowe uktadamy indywidualnie dla kazdego zawodnika uwzgledniajgc
jego wiek, predyspozycije i umiejetnosci.

Metodyka ¢wiczen dgzy do przygotowania fizycznego i motorycznego zawodnika rowniez po
to, aby ograniczy¢ ryzyko kontuzji bedgcych skutkiem niekontrolowanych upadkow.
Dodatkowo oferujemy profesjonalne przygotowanie oraz testy sprawnosciowe weditug
kryteriéw PZN.

GLOSATOR | ......:

RIDERS

Terminy i godziny:

Czwartki: 16.00-17.00 —

Zbiérki w szkole, ul. Krowoderska 8.

Lokalizacja: sala gimnastyczna ul. Krowoderska 8 oraz stadion lekkoatletyczny na Plac na Groblach
23, Krakow [wskazowki dojazdu]

Opiekun sekcji: Michat Nogaj

Trenerzy: Michat Nogaj, Daniel Dyrda



https://maps.app.goo.gl/fRt7DLXGHqNg8Zdn8

Sekcja NARCIARSTWA ALPEJSKIEGO

Terminy i optaty:
pazdziernik (2, 9, 16, 23, 30), listopad (6, 13, 20, 27), grudzien (4, 11), styczen (22, 29), luty
(19), marzec (5, 12, 19, 26), kwiecien (9, 16, 23), maj (7, 14, 21, 28), czerwiec (11, 18)

| semestr — 700 PLN
Ptatne do 25.09.2025 .

Il semestr —» 700 PLN
Ptatne do 25.02.2026 r.

Opfata zawiera:
Wynajecie stadionu, sali gimnastycznej, sitowni, opieke trenerow, korzystanie z klubowego

sprzetu.

Trenerzy

Michatl Nogaj

Magister Wychowania Fizycznego ze
specjalizacjg przygotowania

motorycznego.
Jestem trenerem Il klasy sportowej
narciarstwa alpejskiego PZN,

absolwentem  Szkoty  Mistrzostwa
Sportowego w Zakopanem, bylym
zawodnikiem narciarskim z wieloletnim
doswiadczeniem na stokach w Polsce

i za granica.
Posiadam tytut Instruktora
Zawodowego ISIA. Podczas

Mistrzostw Polski regularnie zajmuje
miejsca w pierwszej dziesigtce wsrod
najlepszych instruktorow.

Z powodzeniem tgcze  wiedze
treningowg z praktykg. Prowadze
zajecia rozwijajgce site, koordynacje
i kondycje, niezbedne nie tylko na
stoku, ale i w codziennym
funkcjonowaniu dzieci, uczniow,
zawodnikéw sportowych.

Daniel Dyrda

Doswiadczony trener z pasjg do
narciarstwa.

Jestem instruktorem  narciarstwa
alpejskiego Pol-SKI SITN z ponad 20-
letnim doswiadczeniem w pracy
zdzieémi i miodziezg. Czlonkiem
Stowarzyszenia Instruktoréw i
Trenerow Narciarstwa. Regularnie
uczestnicze w szkoleniach [
unifikacjach SITN dbajac o najwyzszy
poziom swojej wiedzy i umiejetnosci.
Posiadam aktualne wspétczynniki SL i
GS SITN, a takze uprawnienia trenera
Il klasy PZN w narciarstwie alpejskim.
Od lat organizuje obozy sportowe oraz
treningi  przygotowujgce = mtodych
narciarzy do sezonu.
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Zapisy:
Zapisy przyjmowane sg do dnia 15.09.2025 r. na adres glosatorriders@sto64.krakow.pl

Ptatnos¢ wytgcznie przelewem:

SSKSIT Glosator, ul. Stradomska 10, 31-058 Krakéw

Nr konta: 28 8589 0006 0000 0031 9128 0001

Tytut: Glosator Riders - imie i nazwisko ucznia, X semestr

E-DEKLARACJA UCZESTNIKA

Stowarzyszenie Szkolny Klub Sportu i Turystyki ,GLOSATOR” wprowadzit elektroniczng
deklaracje uczestnika zamiast papierowej. Wszyscy Uczestnicy Klubu, ktdrzy nie ztozyli
deklaracji w ubiegtych latach sg zobowigzani do jej wypetnienia w dniu zapisu na zajecia. E-
deklaracje wypetnia sie jednorazowo.

[Klikni]] na link do elektronicznej deklaracji lub skopiuj ponizszy link:
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScUOp-
h2Qv0lu EXiNnm8ewU0OvyUCpopughnRWdVyB A7Kb2w/viewform

* Szanowni Panstwo, uprzejmie informujemy, ze w zwigzku z mozliwym wzrostem kosztow
organizacji zaje¢ sportowych oraz utrzymania obiektow, cena za udziat w naszych zajeciach
od wrzesnia 2025 r. moze ulec zmianie. Dokladamy wszelkich staran, aby ewentualna
podwyzka byta jak najmniej odczuwalna dla naszych rodzicow, a jednoczesnie pozwolita nam
utrzymaé wysoki standard oferowanych ustug. O wszelkich decyzjach dotyczgcych
ewentualnej zmiany cen poinformujemy Panstwa z odpowiednim wyprzedzeniem.
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