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&3 Organizator: Stowarzyszenie Sportowy Klub Taneczny Mega Dance

Cef wydarzenia

Zapraszamy rodzicéw z dzieémi na wyjgtkowy trening sportowy i integracyjny! To
okazja do wspodlnej aktywnosci, zabawy, testow sprawnosSciowych i budowania

relacji w klubowej rodzinie SKT Mega Dance. ;;@J
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Nasz trening realizowany jest we wspotpracy z Uniwersytetem Zielonogdrskim —
Katedra Sportu i Promocji Zdrowia Uniwersytetu Zielonogdrskiego. Pomiary
sprawnosciowe oraz testy konsultowane sg ze specjalistami Katedry SPZ UZ, a
wykorzystany sprzet pomiarowy pochodzi z Uniwersytetu Zielonogdrskiego. Dzieki
temu uczestnicy majg mozliwos¢ skorzystania z profesjonalnych narzedzi

/ﬁ’ diagnostycznych i wiedzy akademickiej, co podnosi wartosc catego wydarzenia.
Nl 00000, ..o

o drzonkow
IéIPZ
Wspotpartnerem wydarzenia jest takze WOSIR Drzonkéw, ktéry udostepnia
profesjonalng infrastrukture sportowg, zapewniajgc uczestnikom komfortowe i
bezpieczne warunki do przeprowadzenia treningu integracyjnego.

Trening realizowany jest w ramach zadania Mega Ruch — Aktywni przez taniec
sportowy, dofinansowanego ze srodkéw budzetu panstwa w ramach Programu
Aktywnos¢ dla Kazdego 2025 — zadanie Aktywni Lokalnie, ktorego operatorem
krajowym jest Fundacja Orty Sportu.



Podczas treningu integracyjnego obecny bedzie tukasz Salamon - fizjoterapeuta,

ktory udzieli praktycznych porad dotyczacych zdrowia, profilaktyki urazéw i

aktywnosci ruchowej. Kazdy uczestnik bedzie miat mozliwos¢ indywidualnej

konsultacji oraz krétkiej rozmowy na temat swojej kondycji i sposobéw dbania o

sprawnosc.

Podczas wydarzenia do dyspozycji uczestnikdw bedzie réwniez Alicja Cyganska —

trenerka SKT Mega Dance i dietetyk, specjalistka od zdrowego stylu zycia. Kazdy

chetny bedzie mdgt skonsultowad sie z trenerkg oraz skorzystac ze specjalistycznego

analizatora sktadu ciata, ktéry pozwala na szybkie i doktadne okreslenie m.in.

poziomu tkanki ttuszczowej, masy miesniowej czy nawodnienia organizmu.

Grupa 1

9:35-9:55 — Rejestracja uczestnikow

10:00-11:30 — Trening integracyjny

Program:

1.

2.

Rozgrzewka — wspdlne ¢wiczenia dla wszystkich MEGADANCE

SPOCRIOWY KLUS TANECLZNY

Trening w parach — rodzic + dziecko

. Test sprawnosci motorycznej dzieci i rodzicow — indywidualne pomiary

,NINJA WARRIORS — Mistrzostwa Rodzicow” (tor przeszkdd i wyzwania
sportowe)

. Stretching i relaksacja — wyciszenie po wysitku

Podsumowanie i zakonczenie — wspolne zdjecie



Grupa 2

o 11:50-12:10 — Rejestracja uczestnikow v
« 12:15-13:45 — Trening integracyjny MEGADANCE

Program identyczny jak w Grupie 1.

% Jak dziata pomiar sprawnosci?

Po rejestracji kazdy uczestnik otrzyma kartke z zestawem éwiczen i miejscem na
wyniki.
Na hali przygotowanych bedzie 12 stacji pomiarowych — przy kazdej wykonujesz
¢wiczenie i notujesz wynik.
Wyniki mozna zachowac wytgcznie dla siebie (kartka do domu) lub otrzymacé na e-
mail.
Uczestnicy, ktérzy podadzg e-mail, dostang:

e swoj indywidualny wynik,

e zbiorcze zestawienie grupy,

e poréwnanie wg kategorii wiekowych

OCZYWISCIE TESTY SA DOBROWOLNE ALE ZACHECAMY WSZYSTKICH!!!

1. Uwaga (RODO): Podanie adresu e-mail jest catkowicie dobrowolne. Dane stuzg wyfacznie do
przestania wynikdéw pomiaru i nie beda publikowane.

&= Dodatkowe atrakcje

Konsultacje z fizjoterapeuty i dietetykiem — praktyczne porady zdrowotne
Sportowe niespodzianki dla uczestnikow

@ Co zabraé?
Obuwie zmienne oraz wygodny stréj sportowy (dla dzieci i rodzicéw).

Butelke wody
Dobry humor i pozytywng energie!

%> Dlaczego warto?

Rodzice, dzieci i trenerzy lepiej sie poznaja.
Trenujemy razem w parach i uczymy sie wspotpracy.
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Kazdy z kazdym ¢wiczy, dopinguje i wspiera — budujemy wspdlnote SKT Mega

Dance. . v

To czas sportowej rywalizacji, integracji i dobrej zabawy. /!
MEGADANCE

“# Do zobaczenia na parkiecie!

Czekajg na Was emocje, zabawa i wspdlne doswiadczenia w duchu sportowej

integracji!

Rodzinny Dzien Sportu SKT Mega Dance jest czescia projektu
»,Mega Ruch — Aktywni przez taniec sportowy” realizowanego w ramach Programu Aktywnos¢
dla Kazdego 2025 - zadanie , Aktywni Lokalnie”, dofinansowanego ze srodkéw Ministerstwa
Sportu i Turystyki. Operatorem krajowym zadania jest Fundacja Orty Sportu.
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Dofinansowano ze srodkow budzetu panstwa, ktorych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki.

Zaproszenie

Na Trening Integracyjny Rodzicow i Dzieci ,Mega Ruch — Aktywni przez taniec
sportowy” zapraszajg Trenerzy Sportowego Klubu Tanecznego Mega Dance.

Chcemy wspdlnie aktywnie spedzi¢ czas, pocwiczy¢ w parach rodzic—dziecko, a
takze stworzy¢ przestrzen do rozmoéw i integracji. Po treningu bedzie okazja, by
porozmawiac z trenerami, wymienic sie dosSwiadczeniami i jeszcze lepiej sie poznac.

Zapraszaja trenerzy SKT Mega Dance:

Anna Miadzielec, Magdalena Tokar, Matgorzata Kasprzak, Ekaterina Sidunova, Kamil Ludkiewicz,
Marika Kobylanska, Alicja Cyganska, Weronika Kasperek, Andrzej tuczak, Oleksandr Geifman,
Agata Zawadzka, Martyna Skrzypek, Oliwier Dybka, Wiktoria Gmerek, Natalia Krakowiak,
Barttomiej Kobylanski. o ¢
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