Narciarstwo biegowe
Zajecia skierowane sg do studentow chcacych pozna¢ uroki jakuszyckich tras narciarskich

oraz doceni¢ walory turystyczno-krajoznawcze tego picknego terenu. Podczas zaje¢ studenci
nauczg si¢ 1 beda doskonali¢ wybrane elementy techniczne biegu: poruszane si¢ w sprzecie
narciarskim w terenie plaskim oraz pochylym, zjazdy, zatrzymania, skrety. Narciarstwo
biegowe to aktywno$¢, ktora zwieksza wydolnos¢ tlenowg organizmu, wzmacnia wszystkie
miegs$nie, odcigza stawy, zapobiega osteoporozie, roztadowuje stres. Obcowanie z naturg
korzystnie wptywa na zdrowie psychiczne, poprawiajac samopoczucie.

Wymagania: dojazd we wilasnym zakresie (mozliwos¢ dojazdu pociggiem z Jeleniej Gory).
Uczelnia wypozycza studentom sprzgt narciarski.

Zajecia moga odbywac si¢ w soboty.



