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HARMONOGRAM

PIATEK 01.04.2016

09:00 - 12:00 - KONFERENCJA otwierajaca impreze
14:00 - 20:00 - ODBIOR PAKIETOW startowych
14:00 - 18:00 - ZAWODY WSPINACZKOWE czyli pokonaj grawitacje

18:00 - 20:00 - WtOSKIE PRZYJECIE czyli makaronowe przysmaki gratis dla wszystkich
uczestnikéw imprezy

SOBOTA 02.04.2016

09:00 - 15:00 - CENTRALA RUCHU zaprasza na otwarte zajecia fitness, lekcje wspinaczki,
porady trenerdw personalnych, dietetykow i rehabilitantéw

039:00 - 12:00 - WSZYSTKO O BIEGANIU czyli wyktady teoretyczne, praktyczne lekcje
w terenie, dobor butow, pomiary wydolnosci i wiele innych atrakgji

12:00 - 15:00 - ZAWODY BIEGOWE czyli poczuj wiatr we wtosach

18:00 - 22:00 - IMPREZA MUZYCZNA czyli tapiemy luz po biegach, nabieramy sit
do ptywania, spotkanie towarzyskie dla wszystkich uczestnikéw imprezy

NIEDZIELA 03.04.2016

03:00 - 15:00 - CENTRALA RUCHU zaprasza na otwarte zajecia fitness, lekcje wspinaczki,
porady trenerdw personalnych, dietetykow i rehabilitantow

09:00 - 12:00 - AQUAROBIC czyli bezurazowa gimnastyka w wodzie
12:00 - 15:00 - ZAWODY PLYWACKIE czyli badz na fali

15:00 - 17:00 - oficjalne ZAKONCZENIE imprezy, wreczenie ostatnich nagréd podziekowania
dla wszystkich uczestnikéw imprezy, wspdlny taniec



Piatek 1. kwietnia

KONFERENCIA
OTWIERAJACA Pawilon
Wyspiafiskiego

ODBIGR PAKIETOW
STARTOWYCHW AVATAR

12:00- 1¢

WEOSKIE PRZYJECIE
makaronowe przysmak gratis

Piatek 1. kwietnia AVATAR
CENTRALA RUCHU

Sobota 2. kwietnia
AVATAR CENTRALA

'BADANIA analiza skiadu ciata
09:00- 15:00

ZAJECIAFITNESS pilates,
e p—

Niedziela 3. kwietnia

Sobota2.kwietniaPLAC  \"SERR S (TR

NAGROBLACH KURDWANOW NOWY

'BADANIA analiza skiadu ciata

AQUAEROBIC gimnastykaw
wodzie

'BADANIA ekg spirometria, 09:00-11:15

biomechanika stop, analiza

'BADANIA badania postawy
ciata, badania kardiologiczne,
badania diabetologiczne

KONSULTACIE porady

dietetyczne, konsultacje

rehabilitacyjne, spotkanie z
inym




SZCZEGOLOWY PROGRAM ZAJEC, BADAN | KONSULTACJI podczas wydarzenia 50+SportKrakéw 2016
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DIETETYCZNE a STOP indywidualnie
indywidualnie 0 Wl indywidualnie co zaide 30 minut KONSULTACJE
co kazde 30 minut co kazde 15 min LEKCJE miedzy 11:00 a KARDIOLOGICZNE
miedzy 11:00 a 14:00N={ex]= migdzy 09:00 a 15:00 WSPINACZKI 4%0 e indywidualnie
WSPINACZKI godzinne ' co kazde 15 min
godzinne lekcje lekcje miedzy 09:00 a 13:00
VAol 12:00 - 12:55 w grupach max 12:00 - 12:55  w grupach
taniec 5 osobowych taniec max 5
o kazdej petnej osobowych
godzinie o kazdej petnej
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zdrowy 14:00 zdrowy miedzy 11:00 a
kregostup SEETANIA Z LEKCJA ANALIZA CIALA Kkregostup 14:00 SPOTKANIA Z
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