Nauka ptywania mgr Anna Lara Ptywalnia KANS 9:45-11:15 poniedziatek

Zapraszamy na zajecia z nauki ptywania — wybierzcie aktywnosé, ktéra nie tylko poprawi Wasza
kondycje, ale takze otworzy przed Wami nowe mozliwosci! Nauka ptywania to inwestycja na cate zycie
— zdobedziecie umiejetnosci, ktdre zapewnig Wam bezpieczenstwo i swobode w wodzie, niezaleznie
od miejsca. Ptywanie wzmacnia wszystkie partie miesni, poprawia wydolnos¢ organizmu i pomaga w
utrzymaniu zdrowej sylwetki. Dodatkowo, dziata relaksujgco i skutecznie zredukuje stres przed
intensywnym dniem na uczelni.

Wymagania: stréj kgpielowy, recznik, klapki.

Doskonalenie ptywania mgr Anna Lara Ptywalnia KANS 8:00-9:30 poniedziatek

Zajecia z doskonalenia ptywania to oferta dla studentéw, ktérzy chcg podnie$é swoje umiejetnosci
techniczne. To idealna okazja, by poprawic styl, zwiekszy¢ szybkos¢ oraz wytrzymatosé w wodzie. Pod
okiem doswiadczonych wyktadowcdw studenci bedg mogli poprawi¢ technike, popracowac nad
koordynacjg i efektywnoscig ruchdw. Zajecia sg réwniez doskonatg forma treningu
ogdlnorozwojowego — ptywanie wzmacnia wszystkie partie miesni, poprawia wydolnos¢ i pomaga w
utrzymaniu swietnej formy. Jesli chcesz ptywac szybciej, pewniej i efektywniej, wybierz te zajecia w
ramach WF i odkryj nowe mozliwosci w wodzie!

Wymagania: strdj kapielowy, recznik, klapki.

Gry i zabawy w wodzie mgr Wojciech Lara Ptywalnia KANS 9:45-11:15 poniedziatek

Gry i zabawy w wodzie to zajecia petne energii, Smiechu i sportowej rywalizacji! To idealna propozycja
dla studentdw, ktdrzy lubig aktywnosc, ale szukajg czegos bardziej zréznicowanego niz tradycyjny
trening. W ofercie zaje¢ bedzie mozna zagrac¢ w pitke wodng, siatkdwke wodng, spréobowad
snorkelingu oraz wielu innych kreatywnych gier zespotowych i indywidualnych wyzwan. To nie tylko
Swietna zabawa, ale tez doskonaty sposdb na poprawe kondycji, koordynacji i pracy zespotowe;j.
Zajecia pozwolg odkry¢ sporty wodne w przyjaznej atmosferze i sprawig, ze kazdy pobyt na ptywalni
bedzie prawdziwg przygoda!

Wymagania: strdj kgpielowy, recznik, klapki.
Aquafitness, mgr Matgorzata Nyc Ptywalnia KANS 8:00-9:30 poniedziatek

To bezpieczny i efektywny trening w wodzie dajgcy niesamowitg satysfakcje i oferujgcy nieztg zabawe.
To jedna z najzdrowszych form aktywnosci fizycznej. Sposrdd wszystkich dostepnych form fitnessu,
wiasnie aqua aerobik powoduje najmniejsze obcigzenie dla organizmu przy stosunkowo duzej liczbie
spalanych kalorii. W wyniku wyporu wody, ciato cztowieka staje sie |zejsze, dzieki czemu wykonywanie
¢wiczen jest fatwiejsze. Cwiczenia te nie obcigzaja stawdw, poprawiajg ogdlng sprawnos¢ i wydolnosé,
rozwijajg wytrzymatos¢, wzmacniajg miesnie.

Wymagania: stréj kgpielowy, recznik, klapki.



Pitka siatkowa mgr Wojciech Lara Hala Sportowa KANS 8:00-9:30 poniedziatek, sektor ABC

Zajecia z pitki siatkowej bedg doskonatg okazjg do nauki i doskonalenia wybranych elementéw
technicznych. W trakcie zajeé skupimy sie na poruszaniu sie w ataku i obronie z pitkg oraz bez niej, a
takze na éwiczeniu odbié sposobem gdérnym i dolnym oraz serwisu. Siatkéwka to sport
ogdlnorozwojowy, ktéry pozytywnie wptywa na site, szybkos¢, zwinnos¢, skocznosé, koordynacje i
0g6Ing wydolnos¢ organizmu. Zajecia poprawiajg rowniez swiadomos¢ przestrzenng i kontrole nad
ciatem. Dodatkowo siatkéwka uczy pracy zespotowej, wzajemnego zaufania, wsparcia oraz
wspotodpowiedzialnosci za dziatania. Pomaga takze rozwija¢ umiejetnosc¢ radzenia sobie w sytuacjach
stresowych.

Wymagania: stréj sportowy, obuwie na hale.

Koszykéwka 3x3 mgr Marcin Koperek Hala Sportowa KANS 9:45-11:15 poniedziatek, sektror ABC

Zajecia z koszykéwki beda doskonaty okazjg do nauki i doskonalenia kluczowych elementéw
technicznych. Skupimy sie tu na takich aspektach jak: poruszanie sie w ataku i obronie zaréwno z
pitka, jak i bez niej, rzutach, koztowaniu oraz podaniach. Koszykdwka to sport ogdlnorozwojowy, ktéry
pozytywnie wptywa na site, szybkos$¢, zwinnosé, skocznos¢, koordynacje i ogdlng wydolnosé
organizmu. Zajecia pomogg rowniez poprawi¢ Swiadomos¢ przestrzeni oraz lepsze zrozumienie
wiasnego ciata. Oprécz korzysci fizycznych, koszykdwka rozwija umiejetnos¢ pracy w zespole, buduje
wzajemne zaufanie i wsparcie, uczy wspoétodpowiedzialnosci oraz radzenia sobie w sytuacjach
stresowych.

Wymagania: strdj sportowy, obuwie na hale.

Fitness mgr Magdalena Wojtczak Hala Sportowa KANS 8:00-9:30, 9:45-11:15 poniedziatek, sala z
lustrami

Zajecia kierowane sg do studentéw, ktérzy chcieliby wzmocnié swoje miesnie posturalne. Podczas
¢wiczen wykorzystujemy zaréwno opdr witasnego ciata, jak i uzywamy przyboréw do zajec fitness
(pitki, tasmy thera band, rollery, stepy itp.). Cwiczenia wzmacniajg wszystkie grupy miesniowe,
poprawiajg wydolnos¢ organizmu, zwiekszajg mobilnos¢ stawdw. Ponadto regulujg prace
metabolizmu, przyspieszajg przemiane materii, obnizajg poziom cholesterolu oraz ci$nienie tetnicze
krwi.

Wymagania: stréj sportowy, obuwie na hale.

Krav maga mgr Marcin Rokitka Hala Sportowa KANS 8:00-9:30 poniedziatek, sala z matami

Zajecia kierowane sg dla studentéw, ktorzy chcieliby naby¢ umiejetnosci samoobrony. Podczas zajec
zdobywana jest wiedza i umiejetnosci w zakresie zachowania sie i postepowania w sytuacji
zagrozenia. Studenci uczg sie i doskonalong wybrane elementy techniczne takie jak: postawy,
uderzenia, kopniecia, bloki, uniki oraz poruszanie sie w pozycji walki. Trenowanie sztuk walki daje
mozliwosé uwolnienia sttumionej energii, uczy samodyscypliny, medytacji i koncentracji. Poprawia sie
sprawnos¢ ruchowg jak i umystowa, rozwija sita i elastycznos¢ miesni oraz zwieksza odpornosé i
wydolnos¢ organizmu.



Wymagania: stréj sportowy, obuwie na zmiane (podczas zajec¢ studenci czesto sg na boso).

Samoobrona mgr Marcin Rokitka Hala Sportowa KANS 9:45-11:15 poniedziatek, sala z matami

Zajecia kierowane sg dla studentéw, ktére chciatyby naby¢ umiejetnosci samoobrony. Podczas zajec
zdobywana jest wiedza i umiejetnosci w zakresie zachowania sie i postepowania w sytuacji
zagrozenia. Studenci uczg sie i doskonalong wybrane elementy techniczne takie jak: postawy,
uderzenia, kopniecia, bloki, uniki oraz poruszanie sie w pozycji walki. Zajecia daja mozliwos¢
uwolnienia sttumionej energii, uczg samodyscypliny, medytacji i koncentracji. Poprawiajg sprawnosc
ruchowg jak i umystowg, rozwijajg site i elastycznos¢ miesni oraz zwiekszajg odpornosc i wydolnosé
organizmu.

Wymagania: strdj sportowy, obuwie na zmiane (podczas zaje¢ uczestniczki czesto sg na boso).

WEF dla 0séb ze specjalnymi potrzebami i niepetnosprawnos$ciami mgr Matgorzata Nyc Hala Sportowa
KANS 8:00-9:30 poniedziatek, sitownia/sektor C

Zapraszamy na zajecia, ktdre zapewnia kazdemu studentowi odpowiednie warunki do rozwoju
fizycznego, zdrowotnego i psychicznego w oparciu o indywidualne mozliwosci. Zajecia s3
dostosowane do potrzeb studentéw z réznymi rodzajami niepetnosprawnosci (ruchowa, sensoryczna,
intelektualna) oraz dla tych, ktdrzy wymagaja specjalnych warunkéw podczas ¢wiczen fizycznych.

Wymagania: stréj sportowy, obuwie na hale.

Trening sitowy i ogdlnorozwojowy dr Tomasz Jonak Hala Sportowa KANS 9:45-11:15 poniedziatek,
sitownia

Zajecia skierowane do studentdw, ktérzy chcg w sposéb Swiadomy ksztattowac swojg sylwetke.
Trening sitowy pomaga zyska¢ pewnosc siebie oraz zadbac¢ o zdrowie. Wypracowanie zgrabnego ciata
Swiadczy o samodyscyplinie, umiejetnosci wyrzeczen, trzymaniu sie zatozen. Muskularna sylwetka
moze stanowi¢ wizytdwke, ktéra pomoze przedstawiac siebie w pozytywnym swietle. Olbrzymim
plusem zajec na sitowni jest fakt, ze trening korzystnie wptywa na prace serca i zapewnia wtasciwe
krazenie krwi. Mocne miesnie wspierajg prace stawow i stanowig dla nich amortyzacje. Usprawnia sie
réwniez gospodarka hormonalna.

Wymagania: stréj sportowy, obuwie na hale.

Nordic walking mgr Matgorzata Nyc, daty i godziny do ustalenia, okolice Jeleniej Géry

Nordic Walking to doskonaty sposdb na poprawienie swojej kondycji fizycznej, spedzajac czas na
Swiezym powietrzu i odkrywajac piekno otaczajacej przyrody. Nordic walking tgczy w sobie elementy
spaceru z uaktywnieniem gdrnych partii ciata, co czyni go kompleksowym treningiem. Nordic Walking
angazuje ponad 90 % miesni ¢wiczacego, odcigzajac jednoczesnie stawy skokowe i kolanowe poprzez
zastosowanie specjalnych kijow(podobnych do tych jakich uzywa sie w narciarstwie biegowym) i
odpowiedniej techniki kroku. Nordic walking to aktywnos¢ fizyczna dla kazdego - dla 0séb w réznym
wieku i o réznym stopniu sprawnosci fizycznej. Moze by¢ stosowany réwniez jako cze$é programu



rehabilitacyjnego dla 0séb po kontuzjach lub operacjach, zwtaszcza w obszarze stawéw koriczyn
dolnych czy kregostupa. Jest to skuteczny trening aerobowy, ktéry pomaga poprawi¢ wydolnos¢
uktadu sercowo-naczyniowego, site miesniowga i elastyczno$¢ miesni. Nordic walking moze by¢
pomocny w procesie utraty wagi, poniewaz angazuje wiele grup mie$niowych.

Wymagania: buty trekkingowe, stréj adekwatny do pogody, czapka, rekawiczki, termos

Turystyka piesza gorska mgr Ewa Bednarek terminy do ustalenia soboty, okolice Jeleniej Gory

Celem zaje¢ jest poznanie najwyzszych partii Sudetéw w okolicach Jeleniej Gory. W ramach zajeé
planowane sg 3-4 wycieczki (w zaleznosci od pogody) . Zajecia odbywajg sie bez wzgledu na pogode.
W ramach przedmiotu przewidziane sg tzw. zajecia specjalne. W trakcie semestru bedzie mozna
zdoby¢ odznake popularng GOT. W trakcie zajeé bedziemy uczy¢ sie postugiwania mapg, kompasem,
aplikacjami typu: mapy.cz. Skala trudnosci: srednia - uczestnicy musza by¢ gotowi na pokonywanie
dystanséw rzedu 15-20 km w terenie gorskim.

Wymagania: posiadanie odziezy niezbednej do poruszania sie w rejonach szczytowych Karkonoszy
(obuwie adekwatne do gérskich wedrowek - buty trekkingowe za kostke, odziez chronigca przed
mrozem, wiatrem i deszczem). Na kazde zajecia uczestnik musi posiadac czapke (zimg chronigca przed
wiatrem i mrozem, latem przed storicem), okrycie przeciwdeszczowe, rekawiczki, natadowany telefon
komadrkowy, prowiant oraz mape.

Turystyka piesza terenowa mgr Ewa Bednarek terminy do ustalenia soboty, okolice Jeleniej Gory

Studenci w ramach zaje¢ beda mogli zapoznac sie z najwazniejszymi zagadnieniami dotyczagcymi
historii regionu. Celem zaje¢ bedzie realizowanie wedrowek krajoznawczych, zwigzanych z turystyka
kulturowgq oraz zajecia relaksacyjne. Zajecia mogg odbywac sie réwniez w porze nocnej w celu ich
uatrakcyjnienia. Podczas trwania zaje¢ uczestnicy beda mieli okazje odwiedzi¢ miejsca zwigzane z
dawnym gornictwem Sudetdw, dziatalnoscig karkonoskich zielarzy, tkactwem, $lgskimi mistykami czy
historig Doliny Patacéw i Ogrodéw. Planowane sg 4 wycieczki ( w zaleznosci od pogody). W ramach
przedmiotu przewidziane sg tzw. zajecia specjalne. Skala trudnosci: niska - uczestnicy przede
wszystkim spedzajg czas na Swiezym powietrzu w kontakcie z przyrodg; nie jest wymagane szczegdlne
przygotowanie kondycyjne.

Wymania: buty trekkingowe, stréj adekwatny do warunkéw pogodowych.

Turystyka piesza terenowa mgr Elzbieta Klamut terminy do ustalenia soboty, okolice Jeleniej Gory

Zajecia skierowane s3 do studentéw chcacych poznac uroki spedzania czasu wolnego na $wiezym
powietrzu oraz ukazujgce walory turystyczno-krajoznawcze powiatu karkonoskiego a zwtaszcza Parku
Krajobrazowego Doliny Bobru, Gér Kaczawskich, Rudaw Janowickich i okolic. Turystyka piesza to
aktywnosé, ktora zwieksza wydolnos¢ tlenowg organizmu, wzmachnia wszystkie miesnie, odcigza



stawy, zapobiega osteoporozie, roztadowuje stres. Dzieki obcowaniu z naturg korzystnie wptywa na
zdrowie psychiczne, poprawiajgc samopoczucie. Planowane sg 4 wycieczki ( w zaleznosci od pogody).

Wymagania: buty trekkingowe, stréj adekwatny do warunkéw pogodowych.
Biathlon dla kazdego, mgr Joanna Badacz, terminy do ustalenia soboty, okolice Jeleniej Géry

Zajecia skierowane sg do studentdw chcacych poznaé uroki biathlonu letniego, aktywnosci tgczacej
bieganie z elementami strzelectwa. Podczas zaje¢ studenci nauczg sie i bedg doskonali¢ wybrane
elementy techniczne biegu, w tym poruszania sie w réznorodnym terenie ptaskim i pochytym, a takze
technik celnego strzelania z karabinu sportowego w warunkach po wysitku fizycznym. Biathlon letni to
aktywnos¢, ktéra poprawia wydolnosé tlenowa organizmu, rozwija koordynacje ruchowg, wzmacnia
miesnie, uczy koncentracji i radzenia sobie ze stresem. Dodatkowo kontakt z naturg korzystnie
wptywa na zdrowie psychiczne, poprawiajgc samopoczucie i dajgc mozliwosc regeneracji
psychofizyczne;.

Uczestnicy zaje¢ bedg mieli rowniez mozliwos¢ zdobycia uprawnien sedziego biathlonowego, co
poszerzy ich kompetencje i otworzy nowe perspektywy zawodowe.

Wymagania: strdj sportowy.



