KLUB TENISOWY Tenisowy Klub SpOI‘tO wy ,,ARKA ”
AR K A Stowarzyszenie Kultury Fizycznej

Ul. Ejsmonda 3, 81-409 Gdynia

Q Tel: +48 58 662 49 50

Program obozu tenisowego 2010

Pod patronatem TKS , Arka” Gdynia

Termin - 28.07-09.08.2009

Miejsce: Muszyna Ztockie

Cena: 1850 z

Program obejmuje:

Tenis: 2 godz. lub 3 godz. dziennie

Survival: budowa wiezy, pokonywanie mostu linowego, (most tybetanski),

Zjazd na linie — tyrolka.

Trekking, orientering: wyprawa na skatki, nauka czytania mapy, postugiwanie

sie kompasem, obstuga nawigacji GPS, orientacja w terenie, bieg na orientacje.

Paintball - zapoznanie ze sprzetem , strzelanie do celu , gra ze scenariuszem -

2 godz. Dla uczestnikdéw obozu ponizej 10 roku zycia zamiennie jazda na quadach.
Strzelanie (co drugi dzien) zapoznanie ze bronig pneumatyczna,
zasady bezpieczenstwa na strzelnicy, strzelanie do nieruchomego
celu z réznych odlegtosci, strzelanie do ruchomego celu, strzelanie z
tuki do celu.

Pierwsza pomoc :podstawowe zasady udzielania pierwszej pomocy ,ztamania ,
krwotoki , reanimacja i udzielanie pierwszej pomocy ofiarom
wypadku , pierwsza pomoc w goérach.

Basen: Trzy wyjscia w turnusie na duzy basen zaleznosci od pogody kryty lub

otwarty. Basen otwarty w o$rodku bez ograniczen.

Rowery: wycieczka rowerowa w lekkim terenie gorskim, wycieczka rowerowa w

$rednim terenie gorskim, wycieczka rowerowa w trudnym terenie gdrskim.

Zajecia ogolnorozwojowe: poprawa podstawowych parametrow tlenowych
(marszobiegi, ¢w. rozciggajace), poprawa wytrzymatosci (biegi w
terenie pofatdowanym, stretching), poprawa sity i szybkosci
(zestawy ¢wiczen w terenie z wykorzystanie obcigzenia wtasnego
ciata)

Gry zespolowe

Trenerzy:

- Mariusz Ozdoba - tel. 609 046 312

- Marta Kurzacz - tel. 603 397 822

- instruktorzy i trenerzy Szkoty Tenisa Grzegorz Jez

Ponadto cena obozu obejmuje:

1) przejazd: Gdynia - Muszyna - Gdynia

2) Ubezpieczenie NW

3) Kazdy uczestnik otrzymuje pamigtkowa koszulke, dyplom.
4) Animacje wieczorne, dyskoteka, karaoke, konkursy.

5) Opieka medyczna.

Zapisy przyjmujq trenerzy (M. Ozdoba, M. Kurzacz).
Zaliczka wysokosci 500zt — ptatna do 30 kwietnia.



