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ZIMOWE
WARSZTATY
SPORTOWO-

MOTYWACYJNE




Warsztaty sportowo - mentalne dla dzieci I mtodziezy

organizujemy od ponad 10-ciu lat, dlatego doktadnie wiemy jak
utozyC program ferii czy wakacji, aby zadowoli¢ wszystkich matych
i duzych amatorow wielkich przygdd sportowych.

Program, przewiduje aktywny wypoczynek z elementami
wspierania rozwoju dziecka czyli pracg nad:

e pewnoscig siebie,

e wartosciami,

e odpornoscig psychiczng,

e zarzgdzaniem stresem, czasem i energig,

e radzeniem sobie w trudnych sytuacjach,

e wyznaczaniem celow.

Proponujemy mndostwo sportowych atrakcji ( zajecia z gimnastyki,
joge, gry i zabawy terenowe, ptywanie i nurkowanie, gry
zespotowe, spacery) dzieki czemu nasi sportowcy nie bedg sie
nudzi¢ a czas spedzony Z NAMI efektywnie wypetnimy.

Jednym stowem zapewnimy Swietng zabawe, mndostwo atrakcji a

takze profesjonalng opieke.

Ferie zimowe nie muszg oznaczal czasu spedzonego przed
telewizorem, komputerem poniewaz, ZIMOWE WARSZTATY
SPORTOWO - MOTYWACYJNE przychodzg na ratunek!
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Miejsce warsztatéw - EPOKA - Miejsce Spotkan w Raciborzu, ul.

Marianska 22b.

Godziny - 9.00-14.00

Terminy spotkan:

14.02,16.02, 18.02, 21.02, 23.02, 25.02.2022.

Atrakcje:

zajecia sportowe z Patrycjg i Marcinem,

trening uwaznosci i techniki oddechowe,

czasem tez staniemy na gtowie,

wyjscie do kina, H20strog,

Ekologiczne Warsztaty Plastyczne ,CoS$ z niczego”

Cata Polska czyta dzieciom, bedziemy czyta¢ w ramach tej akcji.
Trening mentalny w oparciu o gre motywacyjng "Zycie to gra ,
naucz sie wygrywac", podczas ktorego popracujemy nad
motywacjg  wewnetrzng, mocnymi  stronami, emocjami,
planowaniem czasu i zarzgdzaniem energig , wykonamy mape
marzen, stoik szczescia oraz zainspirujemy sie do poszukiwania
swoich sojusznikow i odkrywania w sobie bohatera.

Zapewniamy:

Il Sniadanie,

zdrowe przekaski i napoje,

wiele roznorodnych atrakcji,
opieke doswiadczonych trenerdéw,
pozytywng energie.
ubezpieczenie NWW
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PROGRAM zostan bohaterem swojego zycia
"PRZEMIANA NINJA"

14.02.2022 (poniedziatek) WYZWANIE NINJA
9.00 zbidrka
9.15 - 10.00 rozpoczecie zaje¢, zabawy integracyjne, gry motywacyjnej i

omowienie zdobywania punktéw i przechodzenie na kolejny Level gry czy
kolejnych spotkan.

10.00 - 12.00 zajecia sportowe - H20strog ptywanie

12.00 - 12.30 Il $Sniadanie

12.30 - 13.30 warsztaty mentalne | LEVEL - "Jestes silniejszy niz myslisz"
- wiara w siebie, poczucie wtasnej wartosci.
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13.30-14.00 zajecia sportowe i podsumowanie zajec.

16.02.2022 (Sroda) GRA) CELOWO
9.00 zbiorka
9.15 - 10.00 rozpoczecie zaje¢, zabawy integracyjne, zajecia plastyczne "Jak

zrobi¢ co$ z niczego"

10.00 - 11.00 zajecia sportowe CROSS TRENING

11.00 - 11.30 Il Sniadanie

11.30 - 13.00 warsztaty mentalne Il LEVEL jakie gry rozwijajg super
moce? jak stawiac cele i je realizowac? Mapa marzen.

13.30 - 14.00 trening uwaznosci mindfulness, podsumowanie zajec. "‘

18.02.2022(pigtek) NIE STRESUJ SIE NINJA_

9.00 zbidrka

9.30 - 11.30 H20strog ptywanie

11.30- 12.00 Il Sniadanie

12.00 - 13.30 warsztaty mentalne IIl LEVEL - stres i sposoby aby

uspokoic ciato i umyst/ praca z emocjami ninja.
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13.30 - 14.00 5 techniki na stres , podsumowanie zajec.
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PROGRAM

21.02.2022 (poniedziatek) POKONAC CZARNE CHARAKTERY

9.00 zbidrka

9.30- 11.00 atrakcja specjalna

11.00 - 11.30 Il $Sniadanie

11.30 - 13.00 warsztaty mentalne IV LEVEL praca nad odpornoscia
psychiczng oraz z poczuciem porazki i przegranej - OBSYP PORAZKE
ZtOTEM, SEOIK SZCZESCIA.

13.00 - 14.00 zajecia sportowe, gry i zabawy, podsumowanie zajec.

23.02.2022 (Sroda) SOJUSZNICY NINJA_

9.00 zbiorka

9.30 - 12.00 H20STROG ptywania

12.00 - 12.30 Il SNIADANIE

12.30 - 13.30 warsztaty mentalne V LEVEL odkrywam SWOICH
SOJUSZNIKOW, ktérzy pomogg osiggng¢ cel oraz pomogg rozwigzac

problemy.
13.30 - 14.00 czytanie tego co wazne, podsumowanie zajec,

25.02.2022 (pigtek) EPICKIE ZWYCIESTWO NINJA

9.00 zbidrka

9.15-10.00 ZABAWA KARNAWALOWA

10.00 - 11.30 ekstra zajecia sportowe

11.30 - 12.00 Il Sniadanie

12.00 - 13.30 warsztaty mentalne VI LEVEL- STRATEGIE MISTRZOW -
jak zosta¢ poszukiwaczem ztota czyli planowanie i motywacja.
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13.30 - 14.00 zajecia sportowe i podsumowanie zajec.
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ZAPISY

Optata za 1 dzieh warsztatéw to cena 99 zi.

Optate nalezy wykonac¢ przez system Active Naw.
Po dokonaniu zapiséw pod nr telefonu 796 626 868 Ilub
790626868, na wskazany maile zostanie wystany link do ptatnosci.

Warunkiem przeprowadzenia warsztatéw jest zebranie
grupy min. 10 osoéb.
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