Obdz narciarski zorganizowany przez
Biuro ds. Osdb z Niepetnosprawnosciami

Politechniki Krakowskiej

Krynica 18-25.02.2023

Program:

18.02.2023
sobota

19.02.2023
niedziela

20.02.2023
poniedziatek

21.02.2023
wtorek

22.02.2023
sroda

23.02.2023
czwartek

24.02.2023
pigtek

25.02.2023
sobota

13.00

17.00

18.00

19.00

20.00

8.00

10.00 - 12.15
12.15-12.45
12.45-15.00
16.00

18.30 - 19.30
8.00

10.00 - 12.15
12.15-12.45
12.45-15.00
16.00

18.30 - 19.30
8.00

10.00 - 12.15
12.15-12.45
12.45-15.00
16.00

18.30 - 19.30
8.00

10.00 - 12.15
12.15-12.45
12.45-15.00
16.00

18.30 - 19.30
8.00

10.00 - 12.15
12.15-12.45
12.45-15.00
16.00

18.30 - 19.30
8.00

10.00 - 12.00
16.00

18.30 — 21.00
8.00

11.00

|
wyjazd (parking ul. Skarzynskiego obok klubu studenckiego Kwadrat)
obiadokolacja
odprawa - Zasady BHP na stoku i na wyciggu. Dekalog narciarza FIS.
spacer na stok
integracja

$niadanie

nauka i doskonalenie ptugu oraz tukdw ptuznych. Nauka zeslizgéw bocznych, skosnych i zaokraglonych.
przerwa

nauka i doskonalenie skretéw z ptugu i pot ptugu.

obiadokolacja

techniki relaksacyjne: 1 — gimnastyka rozluzniajaca; 2 — kotysanie ciatem
$niadanie

nauka skretéw NW.

przerwa

¢wiczenia doskonalgce skrety NW, doskonalenie pozycji narciarskiej
obiadokolacja

wideoanaliza

$niadanie

doskonalenie skretéw NW — ¢wiczenia rownowazne

przerwa

¢wiczenia koordynacyjne doskonalace skrety NW

obiadokolacja

techniki relaksacyjne: 1 — autogenny trening doswiadczania ciepta; 2 — metoda wewnetrznych schoddw ruchomych
$niadanie

doskonalenie skretdw NW, $mig

przerwa

nauka skretéw réwnolegtych krétkich i dtugich

obiadokolacja

wideoanaliza

$niadanie

¢wiczenia doskonalgce skrety rownolegte

przerwa

doskonalenie pozycji narciarskiej, ¢wiczenia rbwnowazne

obiadokolacja

techniki relaksacyjne: 1 — odprezenie za pomocg wizualizacji kolordw; 2 — oddychanie hong-soh
$niadanie

¢wiczenia koordynacyjne doskonalgce skrety rownolegte. Jazda terenowa.
obiadokolacja

planszdwki (integracja)

$niadanie
wyjadzd

Biuro ds. Osob

z niepetnosprawnosciami

Dom Studencki nr 4 ,Balon”, pok. 601

12 628 37 22, 506 285 397, bonpk®@interia.pl

Politechnika Krakowska
im. Tadeusza Kosciuszki
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