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Fundacja Avalon poszukuje chetnych oséb do wziecia udziatu w ogdlinopolskim projekcie EXTRAtrening realizowanym z
dofinansowaniem ze srodkéw PFRON. Do udziatu w bezptatnych treningach moze zgtosi¢ sie kazdy, kto posiada orzeczenie o
niepetnosprawnosci.

EXTRAtrening to trening kondycyjno-sitowy, ktérego celem jest poprawa sprawnosci i samopoczucia 0sdb trenujacych.
Cwiczenia wykonywane sa z wykorzystaniem sprzetu takiego jak ketle, hantle czy gumy oporowe.

Treningi odbywac sie beda 4 razy w miesigcu w okresie od czerwca do pazdziernika. Kazdy trening ma trwac 3h, przy czym
w tym czasie uwzgledniony jest czas na przebranie sie, oméwienie treningu, rozgrzewke, trening wtasciwy i rozcigganie,
ewentualnie jesli bedzie taka potrzeba, przerwa.

Kazdy z uczestnikéw otrzyma koszulke sportowga oraz certyfikat ukonczenia cyklu treningowego.

Przed rozpoczeciem cyklu i na jego koniec zaplanowano jeden trening poswiecony sprawdzeniu sprawnosci uczestnikdw. Na
podstawie wynikéw testu sprawnosciowego, trener prowadzacy dostosuje ¢wiczenia dla kazdego z uczestnikéw.

Uczestnikami moga by¢ wszyscy petnoletni mieszkancy wojewddztwa matopolskiego, jednak z uwagi na to, ze treningi z
zatozenia beda odbywac sie w miastach wojewddzkich, nie jest przewidziany zwrot kosztéw dojazdu. Projekt uwzglednia
réwniez wszystkie rodzaje niepetnosprawnosci, jednak to trener prowadzacy finalnie okresli predyspozycje uczestnikéw do
wziecia udziatu w treningu.

Osoby chcace zgtosi¢ sie w charakterze uczestnika lub chcace uzyska¢ dodatkowe informacje proszone sg o kontakt mailowy
pod adresem kontakt@avalonextreme.pl
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