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Uczniowski Klub Sportowy Zoliborz zaprasza do udziatu w projekcie fizjoterapeutycznym wspétfinansowanym
przez Mokotowska Fundacje Warszawianka Wodny- Park. Projekt skierowany jest do dzieci i mtodziez z
rocznikéw 1993-1997 oraz 2000-2007.

Zadaniem projektu jest przeszkolenie zawodnikow z zakresu zasad prawidtowej rozgrzewki i regeneracji w celu
zapobiegania przecigzeniom stawow i kregostupa.

Celem projektu jest:

Przeprowadzenie fizjoterapeutycznej analizy postawy ciata (sreening postawy)

Okreslenie zalecen — dobor indywidualnego zestawu ¢wiczen korygujacych postawe i wadliwych wzorcow
ruchowych ptywaka/ piecioboisty oraz przeszkolenie z zakresu prawidtowosci wykonywania specjalnie
dobranych éwiczen.

Interaktywna edukacja dzieci i mtodziezy o potrzebie wprowadzenia do treningu ptywackiego ¢wiczen
korygujacych i ogdlnych w celu zapobiegania przecigzeniom oraz kontuzjom.

Dzieki aktywnemu udziatowi w projekcie uczestnicy zyskaja wiedze na temat tego jak ,,zdrowo” trenowaé, aby
nie nabawic sie kontuzji. Poznajg biomechanike funkcjonowania aparatu ruchu, ktédrym postuguja sie na co
dzien. Dowiedz3 sie, jak dbac o ciato, aby zachowac sprawnos¢ stawéw. Kluczowym elementem szkolenia
bedzie zapoznanie uczestnikéw z zagrozeniami, jakie niesie za sobg brak prawidtowej rozgrzewki oraz ¢wiczen
korygujacych. W praktyce uzyskajg umiejetnos¢ optymalnego rozciggania sie, rolowania, korekcji postawy oraz
wykonywania indywidualnie dobranych ¢wiczen korygujacych istniejgce dysfunkcje aparatu ruchu.

Udziat w projekcie wprowadzi do procesu szkolenia sportowego dzieci i mtodziezy bardzo istotny element,
jakim jest PROFILAKTYKA. Zdobycie przez uczestnikow projektu umiejetnosci i wiedzy przyczyni sie to do
poprawy jakosci treningu i komfortu zycia.

W programie:

Konsultacje indywidualne - badanie fizjoterapeutyczne w kierunku wad postawy oraz diagnozy wadliwych
wzorcow ruchowych zawodnika trenujgcego ptywanie/ pieciobdj nowoczesny, ktdra zobrazuje aktualny stan
postawy ciata,

Szkolenie indywidualne (w ramach konsultacji) — dobor zindywidualizowanego zestawu ¢wiczen dla zawodnika
wptywajgcych na zachowanie prawidtowe]j postawy oraz nauka poprawnosci ich wykonywania

Szkolenie w formie warsztatowej - "Istota treningu ogdlnego dla dzieci i mtodziezy trenujacej ptywanie i
pieciobdj nowoczesny z elementami regeneracji z uzyciem rollera"- zajecia praktyczne majace na celu nauke
prawidtowego rozciggania niezbednego w procesie treningowym.

Koszt:

Catkowity koszt 200 zt
Koszt udziatu w projekcie dla zawodnikéw 60 zt ptatne na konto Klubu.



W cenie:

- konsultacja fizjoterapeutyczna,

-dobdr indywidualnych zalecen w kierunku wad postawy i nieprawidtowego napiecia miesniowego,
- zajecia praktyczne w formie warsztatowej,

- foam roller,

- certyfikat uczestnictwa,

- ubezpieczenie.

Zapisy do wziecia udziatu w projekcie przez formularz (kliknij tu)

- liczba miejsc ograniczona, decyduje kolejnos¢ zgtoszen.

Na podstawie wpfat zostanie utworzona lista uczestnikéw projektu opublikowana na stronie
www.ukszoliborz.pl.

Termin konsultacji: 3-4.02 (sobota, niedziela), 9.02 (piatek), 12.2 (poniedziatek) oraz 23.02 (pigtek)

Termin warsztatéw: przetom luty/marzec

Zapisy na konsultacje odbywac sie beda przez formularz, ktory zostanie wystany na Paristwa adres mailowy po
zweryfikowaniu wptat i opublikowaniu listy uczestnikéw na stronie Klubu.

Po konsultacji fizjoterapeutycznej, zostang podzieleni na grupy z uwzglednieniem okreslonej dysfunkcji
aparatu ruchu. O przydziale do grupy oraz doktadnej godzinie i dacie warsztatéw zostang Panstwo
poinformowani drogg mailowa.

Ptatnosci: do dnia 26.01.
Na konto: 10 2490 0005 0000 4530 6043 6334

Tytutem: projekt + imie i nazwisko uczestnika

O udziale w projekcie decyduje kolejnos¢ wptat oraz wypetniony formularz. Liczba miejsc jest ograniczona!
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https://goo.gl/forms/6sTC5ppvtAuAeK9Q2
https://goo.gl/forms/6sTC5ppvtAuAeK9Q2
http://www.ukszoliborz.pl/

