Zalgcznik numer 2 do zaproszenia do skiadania ofert :

Zestawienie treningdw ktore Wykonawca zobgeuije s¢ przygotowa w ramach umowy :

1)

2)

3)

4)

5)
6)

7

8)

Seria 5 treningdw dla biegaczy ngm stopniu zaawansowania do wykonania w
domu z wykorzystaniem podstawowych gpozv (mata, témy fitness, mata pitka,
roller lub przyborow zaspczych) Propozycje treningow:

a. Wstep do biegania (jak zagé&) podstawowe&wiczenia przygotowuce uktad

ruchu;

Trening uzupetniagy biegacza;

Jak wzmocni mig$nie nég do treningu biegowego;
Trening techniki biegu (skipy, wykroki);

e. Trening pod biegi dtugie, jak popraimvytrzymatcc.

Seria 8 treningdbw dedykowanych dzieciom wym przedziale wiekowym.
Treningi mag by¢ dostosowane do wieku uczestnikow do przeprowadasni
warunkach domowych z wykorzystaniem podstawowyehesiw sportowych (np.
mata pitka, szarfa, skakanka, maskotka, pacholkplzyborow zasgpczych).
Treningi maj mie¢ charakter ogélnorozwojowy, w grupach mtodszyeliczenia
majs mie¢ forme zabawy.

a. Dzieci w wieku przedszkolnym — 2 treningi. Treniig dzieci
przedszkolnych majmie¢ charakter scenariuszy z&jktére mog by¢
odtworzone w formie stacjonarnej przez nauczy@ededszkolnych w ramach
zaj¢ sportowych;

b. Szkota podstawowa - dzieci mtodsze (klasy I-1112, treningi;

c. Szkofa podstawowa - dzieci starsze ( klasy IV-VIH)2 treningi;

d. Mtodziez nastoletnia — 2 treningi.

oo o

Seria 5 treningow typu cross do wykonania w warghk@domowych z wykorzystaniem
podstawowego spgiu sportowego (np. mata fitness, pitka, hantle, Efrztu
zastpczego).

Seria 10 treningéw ogolnorozwojowych dla dorostytabata, hiit, fat burning, TBC,
trening obwodowy, kalistenika - z wykorzystaniemdg@mwowych sprzdéw (mata,
tasmy, skakanka lub spgti zas¢pczego).

Seria 3 treningbw z elementami tanecznymi (np.lmirsalsa sportowa).

Seria 3 treningow dla oséb rozpoczyegch aktywnd¢ fizyczmg (treningi lekkie, do
wykonania w pozycji siedicej lub lezagcej, nie wymagajce sprawngxi fizycznej, bez
konieczndci wykorzystania spkgu sportowego)

Seria 3 treningdw dla oséb starszych — treningyestaty, dostosowany do mkdwosci
motorycznych osdéb w wieku 60+ z wykorzystaniem padswych sprgtow
dostpnych powszechnie w domach.

Seria 3 treningéw dla rodzidwiczenia dwéjkami rodzic-dziecko) €wiczenia maj
by¢ dostosowane do dzieci waym przedziale wiekowym oraz mapiec charakter
zabawyCwiczenia z wykorzystaniem spitbw dostpnych w domu (mata pitka, szarfa,
tasma, skakanka lub przybory zgstze poduszka, butelka PET, linka itp.)



9) Seria 3 treningdw skupigych sé wytgcznie na rozaganiu i rolowaniu, wraz z
doktadnym wyjdnieniem przez trenera korxy tego rodzajuéwiczen dla osob
uprawiapcych r@ne dyscypliny sportu. Trening z wykorzystaniem pgade®wego
sprztu sportowego (mata fitnesssiay, roller lub sprztu zas¢pczego)

10)Seria 5 treningdw statycznych (zdrowygostup, mobility, pilates, joga, stabilizacja)
— trening z wykorzystaniem podstawowego spurzsportowego (mata fitness stay,
mata pitka lub sprgu zasgpczego)

11)Seria 2 treningdw dla kobiet waely — trening dostosowany do miovosci kobiet w
cigzy w przypadku braku przeciwwskazanedycznych docwiczenia. Trening z
wykorzystaniem podstawowego sgttiz sportowego (mata fitness, pitka, butelka PET
lub przyboréw zagpczych).



