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oPIS ZAJEC:

ADAPTACIA - trening oswajajacy ze srodowiskiem wodnym, przygotowujacych uktad sercowo-naczyniowy, kostno-wiezadtowy i miesniowy do wysitku.

Trening ogdlnorozwojowy ukierunkowany na “czucie wody”’. Polecany jest osobom rozpoczynajacym cykl treningowy, kobietom w cigzy, osobom po urazach
oraz osobom nie umiejacym ptywac. Zajecia odbywaja sie na ptytkim basenie.

SENIOR - zajecia w wodzie dla 0séb w wieku +55, podczas ktérych wykonywane sa rézne formy ¢wiczen ogélnorozwojowych, oddechowych, wzmacniajacych,
rozciggajacych i wiele innych, ktdre dziatajg na wzmocnienie i usprawnienie poszczegdlnych grup miesniowych, poprawiajacych ruchomosé¢ w stawach i gibkosé.
Whptywaja na poprawe uktadu kragzeniowego. Zajecia odbywajg sie na ptytkim basenie.

POWER - zajecia dla 0séb zaadoptowanych do wysitku fizycznego w $rodowisku wodnym. Trening ma charakter ogélnorozwojowy i wzmacniajacy.

Zajecia oparte na ¢wiczeniach wzmacniajgcychprzy uzyciu sprzetu zwiekszajgcego opdr wody np. betomic, makarony, dyski itp. Zajecia na ptytkim basenie.
HYDRO - potaczenie treningu o charakterze wytrzymatosciowo — sitowym, przy uzyciu sprzetu wypornosciowego i wzmacniajacego oraz

"biegania w wodzie", czyli treningu wytrzymatosciowego na gtebokim basenie, w pasach wypornosciowych.

Cwiczenia na wszystkie partie mieéniowe. Trening ten wzmacnia ciato, poprawia wydolnos¢, ksztattuje koordynacje ruchowa, odcigza stawy

oraz kregostup. Nie wymagaja umiejetnosci ptywania.
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