Iapraszamy Pansiwa na jesienne warsztaty
Aqua fitness BECO do Bierunia oqu O
W niedziele 28 listopada 2010. colege

Warsztaty, na ktore sktadac sie bedzie 7 lekcji, poprowadza:

ARTJOM LUTKOV

z niemieckiego BECO Aqua College.

JANUSZ FACON

instruktor i prezenter wspoipracujacy juz dwa lata z AHR SPORT,
jedyny polski prezenter na miedzynarodowej konwencji Aqua w Karlsruche w maju
2010.

MAGDALENA WOJCIK - DABROWSKA

wschodzaca i bardzo obiecujgca prezenterka, ktéra wyszta spod skrzydet Aqua
College.

Zajecia odbed3a sie na Plywalni BOSIR przy
SP nr.1 ul. Krakowska 28, 43-150 Bierun



PLAN ZAJEC

9:30 - 10:00 Rejestracja uczestnikow.

10:00 - 10:30 Artjom Lutkov lekcja z DynaPad - woda ptytka.

CZESC | - koszt 145z}

LEKCJE:

10:40 - 11:10 Magdalena Wojcik- Dabrowska - "Powerstick dla wszystkich" Cwiczenia na gtebokiej wodzie

z wykorzystaniem powersticka - niezwykle uniwersalnego przyboru.
Doskonaty trening rownowagi, koordynacji ruchowej, miesni brzucha, nég i posladkow.

11:20 - 11:50 Janusz Facon "Wariacje na temat makaronu" woda ptytka i gteboka.

12:00 - 12:30 Artjom Lutkov - prezentacja catkiem nowego, zaprojektowanego przez Artjoma przyboru BeTomic.

12,30 — 13.00 PRZERWA NA KAWE

12:30 - 13:00

13:00 - 13:30

13:40 - 14:30

14:40-15:10

CZESC Il - koszt 145zt

Rejestracja uczestnikéw przybytych na drugi blok zajeciowy.

LEKCJE:

Artjom Lutkov - lekcja z zaprojektowang przez Artjoma pitkg "ujarzmiong" w siatce, o nazwie ExerBall.

Janusz Facon - Lekcja ha bazie lekcji pokazowej prowadzonej na konwencji w k

"Aqua Mozaika".
Pokazemy jak od prostych ruchow przej$¢ do coraz bardziej skomplikowanych sekwenciji, ktére mozna
taczy¢ w krotkie uktady choreograficzne. W pierwszej czesci bedziemy ¢wiczy¢ z opornikami na rece

tzw. Aqua Kickami w drugiej natomiast, wykorzystamy kotka uniwersalne

Artjom Lutkov - lekcja z Aquastepem.

UWAGA !!! Uczestnicy ktérzy chca braé udziat w

obu blokach zajeciowych ptaca za catos¢ 250 zt



Gwarantujemy Panstwu :

profesjonalnie poprowadzone zajecia
dobrg zabawe
duzo pomystow na urozmaicenie Waszych lekcji

ptyty z podstawowymi ¢wiczeniami z uzyciem prezentowanych przyboréow

AN NN R N

certyfikat uczestnictwa
a takze :

cos do picia i schrupania , mitg atmosfere ,

mozliwos$¢ obejrzenia i wyprobowania w wodzie wszystkich przyboréw do Aquafitness
BECO

oraz mozliwos¢ zakupu w atrakcyjnych cenach wszystkich uzywanych podczas zaje¢

przyboréw

W celu zgtoszenia akcesu prosimy o wypetnienie formularza zgtoszeniowego ( do
pobrania na stronie www.ahr.pl )

i zaznaczenia na nim, ktorg czes$¢ zaje¢ Panstwo wybieracie .

Formularz zgtoszeniowy i potwierdzenie przelewu nalezy przesta¢ faksem na numer : 58
7713960, 587713960 ,lubzeskanowaé i przesta¢ mailem na adres biuro@abhr.pl

kontakt do organizatora i numer konta:
AHR SPORT

ul. Hutnicza 40

81-061 Gdynia

tel/fax 58 771 39 60

konto PKO BP SA: 50 1020 5558 1111 1075 3300 0073
osoba kontaktowa: Dorota Reszka tel. 501 190 049, 501 190 049

Serdecznie zapraszamy !

aqua %@



http://ahr.home.pl/download/jesienne_warsztaty_bierun.doc
mailto:biuro@ahr.pl

