ZIMA przykladowy harmenogram dnia:

08.30 - 9.00 Przywiezienie dziecka na miejsce zbiorki

09.00 - 9.30 SNIADANIE

09.30 - 10.30 Zajecia dynamiczne tj. tenis ziemny, unihokej na hali
10.30 - 13.00 Zajecia statyczne tj. lucznictwo, §cianka wspinaczkowa
13.00 - 14.00 OBIAD

14.00 - 14.15 Wybor drugiej sesji sportowej

14.15 - 16.45 Basen* / Narciarstwo* / Laser-Tag* / Lyzwiarstwo*
16.45 - 17.00 PODWIECZOREK

17.00 - 17.30 Odbieranie dziecka z miejsca zbiorki

Plywanie (wersja potkolonie z 2Times)

woda, nurkowanie, chlapanie, gry i zabawy na basenie to rzecz niezastgpiona na czas wakacji. Przez
lata organizacji zaje¢ z ptywania opracowaliSmy model dziatania ktéry pozwala wszystkim
uczestnikom aktywnie i bezpiecznie korzysta¢ z kompleksu basenowego. Na ptywalnie zabieramy
wszystkie dzieci od maluch6w po nastolatki. Nad sama woda, podzielimy jeszcze raz uczestnikéw na
podgrupy uwzgledniajgce posiadane umiejetnosci i adekwatnie bawimy sie z nimi w nurkowanie,
ptywanie.

» Nauka ptywania to systematyczne treningi jak i dobra zabawa, najmtodsi beda poprzez
wytawianie i zanurzanie gtowy uczy¢ sie jak dziata wypornosc¢.

» Starsi i bardziej doSwiadczeni ptywacy bedg mieli dostep do catego basenu, a
instruktorzy bedg im zlecali zadania specjalne ©

» Plywanie ksztattuje sylwetkebez obcigzania kregostupa i stawéw oraz rozwijamiesnie
catego ciata.

» Plywamy we wszystkich o$rodkach.



Narciarstwo (wersja potkolonie z 2Times)

Stolica jako jedno z niewielu miast polskich posiada catoroczny stok narciarski. Narciarstwo to najbardziej
popularny sport zimowy, dlatego zatrudniliémy najlepszych instruktoréw aby dzieci nauczyty si¢ podstaw
techniki oraz miaty dobra zabawe.

» Jestesmy ze sobg jedynie 5 dni dlatego wszystkie osrodki, ktére nie znajdujg sie w poblizu
samego stoku, bedg miaty wycieczke na Gorke Szczeslwicka tylko raz, w Srode. ( Szczesliwickie
potkolonie majg inny harmonogram!)

» Rodzice bedg proszeni o danie dziecku dtugich skarpet, rekawic i odpowiedniego ubrania, zas
my zapewnimy caty sprzet wraz z profesjonalng obstugg i pomocg instruktorskg na stoku

» Jazda na nartach wyc¢wiczg u dzieci rdwnowage, poprawia koordynacje ruchowg oraz
przysparza wiele niezapomnianych wrazen
» Narciarstwo jest tylko w niektérych osrodka!

tyzwiarstwo (wersja potkolonie z 2Times)
Przynosimy na lodowisko grzybki, ggbki i przerdzne trzymadta. Prébujemy poprzez zabawe z przeszkodami
uczy¢ dzieci coraz lepiej jezdzi¢ na tyzwach. Dzieci sg pod opieka naszych instruktoréow wiec nic im nie grozi.

» Zaréwno tyzwy, jak i same buty, roznig sie miedzy sobg, w zaleznosci od dyscypliny, my zapewniamy
naszym dzieciakom tyzwy figurowe i tzw. hokejowki.

» tyiwiarstwo to sport dla kazdego, nawet najmtodsi mogg probowac swoich sit pod okiem naszych
opiekundw. Starsi zas majg okazje doskonali¢ technike oraz pokonywac tor dla dobrze juz jezdzacych
tyzwiarzy.

» Sport ten uczy wytrwatosci, poprawnej postawy i determinacji oraz wzmacnia wiele miesni np. plecow i
nég.

» tyzwiarstwo jest tylko w niektérych osrodka!



Unihokej ( wersja potkolonie z 2Times)

to jeden z tych sportéw druzynowych, ktéry rewelacyjnie spisuje sie dla tak niewielkich grup jakie
nasze. O$miu do jedenastu uczestnikow znajduje sie jednocze$nie na boisku. Zawodnicy do gry
uzywaja hokejowych kijow. Niestandardowo my uzywamy pitki tenisowej gdyz jest ona szybsza i daje
catej grupie wiecej frajdy z gry.

& \

» Pokazujemy jak poprawnie ,macha¢” kijem, to uswiadamia mtodym adeptom, ze technika
pozawala lepiej i celniej uderzac

» Unihokej polega na poprawnym poruszaniu sie po boisku - pomaga w zrozumieniu, Ze w
sporcie nie zawsze trzeba biegac by sie zmeczy¢ a robi¢ to efektywnie

» Dzieci ucza sie jaka taktyke obiera¢ w grze ( czasem gramy gry off-standard np. uderzamy
jedynie z lewej strony stopki kija ).

» Unihokej gramy we wszystkich osrodkach.

Scianka wspinaczkowa ( wersja pétkolonie z 2Times)

to przemieszczanie sie w terenie na tyle stromym, Ze wymaga on uzycia ragk m.in. do utrzymania
réwnowagi. Wasze pociechy bedg pod dobra opieka profesjonalnych instruktoréw. Wspinaczka to nie
tylko frajda i zadowolenie ze zdobytych szczytoéw, ale sport, ktéry pomaga budowa¢ poprawng
postawe i wzmacnia wiele mie$ni, najbardziej mie$nie plecow.

» Wspinaczkato sport z nieograniczongq ilosciq gier i zabaw jakie mozna wyprébowac np.
wspinanie sie poziomo! wspinanie sie na czas, kto wejdzie i dotknie poszczegdlnego elementu...

» Dyscyplina polega na wspinaniu sie po wyznaczonym szlaku, uzywajac do tego sity rak i nég.
Ponadto aktywizuje do pracy wszystkie partie miesSni.

Y

Wspinaczka pomaga budowac¢ poprawng postawe i wzmacnia miesnie plecow.
Scianka wspinaczkowa jest tylko w niektérych osrodkach!

Y



Uff ale mi goraco! Moje lwie fapy strasznie sie

zmeczyty. Byta ekstra zabawa ale i ogromny wysitek,
najchetniej polezatbym sobie teraz na kamieniu...

Drodzy Rodzice! Pewnie kazdy z Was wie, ze wasze pociechy majg
nieskoriczone poktady energii, niestety nie oznacza to ze przez kilka
godzin powinni biega¢, skakac¢ czy trenowac hokej. U nas tgczymy
zajecia dynamiczne i statyczne np. tfucznictwo z dmuchanymi
kulami.

Jejku i co teraz? Co powinienem robié
po takim ciezkim treningu?

Nic sie nie martw lewku!

Rodzice powinniscie wiedzie¢, ze po sporym wysitku dziecko
ma prawo w drodze do domu poopowiadac co sie dziato lub
zasngc na tylnym siedzeniu!

tucznictwo ( wersja potkolonie z 2Times)

umiejetnosc¢ i praktyka postugiwanie sie tukiem. Nasi instruktorzy naucza dzieci jak skupi¢ swe mysli,
skoncentrowac sie oraz wyciszy¢ i uspokoi¢ oddech aby oddac celny strzat.




» Treningi budujg site upper-body, oraz pomagaja w ksztalttowaniu prawidtowej postawy
uczestnikow, ktora jest wymagana podczas strzelania z tuku.

» Lucznictwo to turnieje tucznicze. Mozna strzela¢ na najdtuzsza odlegto$¢, czy na celnos¢ im
blizej srodka tarczy tym wiecej punktéw zdobywa uczestnik.

» Treningi strzelania z tuku ksztaltuja umiejetnos¢ szybkiego podejmowania decyzji w utamku
sekundy, tak aby oddac¢ celny strzat.

» Lucznictwo uprawiamy we wszystkich osrodkach.

Dmuchane kule ( wersja potkolonie z 2Times)

Bumper Ball to duze, dmuchane kule, ktére uczestnicy zabawy ubierajg niczym ochronny pancerz.
Podczas meczu zawodnicy odbijaja sie od siebie, przewracajg sie, turlajg, wbiegaja w siebie nawzajem
nie ponoszac nieprzyjemnych konsekwencji wynikajacych ze zderzen. Dzieci majg niezapomniane
wspomnienia!

> I[stnieje mnostwo scenariuszy gier i zabaw

> Grata pozwala uwolni¢ emocje i niespozyte poktady energii naszych uczestnikdw, polega na
toczeniu sie w dmuchanej kuli za pomoca sity w nogach oraz wtasciwosci kuli, ktéra sie toczy
w koto.

» Pozwala na tworzenie akcji podczas zabawy na ktére uczestnicy nie mogliby sobie pozwolié¢
na co dzien.

» Dmuchane kule sg tylko w niektérych osrodkach!

Tenis ziemny ( wersja potkolonie z 2Times)

dyscyplina sportowa ktérej uczymy od podstaw. Instruktor pokazuje dzieciom jak prowadzi¢ rakiete
by trafnie przebija¢ piteczke, uczy r6wnowagi oraz profesjonalnego stownictwa.




> Na poczatek samo trzymanie rakiety jest wazne gdyz nie przeszkadza © w wykonywaniu
prawidlowych wymacho6w i uderzen rakieta

» Tenis to bardzo ciezka technicznie gra i by uderzy¢ pitke z catej sity z zamiarem trafienia w
konkretne miejsce jest potrzebny trening, trening i jeszcze raz trening....

» Wptywa na prawidtowy rozwoj uktadu krwiono$nego, a uprawiany regularnie zapobiega
otytosci, chorobom uktadu krwionos$nego i oddechowego.

» Tenis uprawiamy tylko w wybranych o$rodkach!

Ekstral Ale byta zabawa! Czuje sie pozytywnie

wyczerpany, chyba zjadtbym konia z kopytamil

Spokojnie gtodomorze. Zapraszam Ciebie na
wysmienity obiad, gwarantuje ze najesz sie bardziej
niz tym koniem z kopytami ;) Drodzy Rodzice dla
dzieci niejadkow tez znajdziemy sposoby!

Ringo ( wersja potkolonie z 2Times)

Chyba nie istnieje druga taka dyscyplina, ktéra rownie dobrze wspomaga nauke ruchu do innym
aktywnosci sportowych. ( pomaga do gry w tenisa, freezbee, pitki noznej, siatkdwki itd. :) gra
sportowa polegajgca na rzucaniu gumowym kétkiem tak, aby upadto na boisku druzyny przeciwne,;.



» Gra w ringo ksztattuje koordynacje ruchowa, umiejetno$¢ wspoétpracy w zespole
» To graw druzynach od 4 do 6 zawodnikéw - rozgrywamy mecz do 14 punktéw z
zatozeniem czterech podan przy probie zdobycia punktu
» Ringo pobudza do planowania i tworzenia strategii gry, rozwija u
zawodnikdéw zwinno$¢, koncentracje i poprawia postawe sylwetki
» Ringo gramy we wszystkich osrodkach.

Pitka reczna ( wersja potkolonie z 2Times)

zespotowa gra druzynowa. Celem gry jest wrzucenie — wytacznie za pomoca rak -
pitki do bramki przeciwnika. Pitka moze by¢ rzucana, popychana, tapana, koztowana, uderzana i
zatrzymywana.

» Pitka reczna to gra uprawiana na calym $wiecie - zaréwno przez kobiety, jak i
przez mezczyzn — w ktdrej biorg udziat dwie ekipy od 2 do 7 zawodnikow kazda

» Rozwija wszechstronnie cechy takie jak: sita, szybko$¢, koordynacja, zwinno$¢ oraz
wytrzymatos¢

» Pitka reczna jest na wszystkich osrodkach.


https://pl.wikipedia.org/wiki/Ziemia
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kobieta
https://pl.wikipedia.org/wiki/M%C4%99%C5%BCczyzna

Golf ( wersja potkolonie z 2Times)

sport uprawiany na otwartych trawiastych terenach, polegajacy na kierowaniu matej pitki golfowej do
otworéw w ziemi o $rednicy 108 mm za pomocg uderzen specjalnymi kijami. Dzieci chetnie chcg
spréobowac tak elitarnego sportu. Celem gracza jest umieszczenie pitki do dotka w jak najmniejszej
liczbie uderzen.

» Golfjest sportem dla kazdego, cho¢ wymaga sprawnosci fizycznej oraz przyzwoitej kondycji

» Dyscyplina ta polega na kierowaniu matej pitki golfowej do otworéw w ziemi o Srednicy 108
mmza pomocg uderzen specjalnymi kijami.

» Wymaga skupienia i determinacji dzieki czemu dzieci sg bardziej wyciszone i skoncentrowane.
To bardzo wazne aby trenowac¢ réwniez umyst.

» Golf wystepuje jedynie w niektérych osrodkach.

Paintball laserowy ( wersja poétkolonie z 2Times)

gra swoimi zasadami przypomina paintball, stad tez czasem uzywana jest nazwa laser-tag czy
nazwa laserowy paintball. Rozgrywka odbywa sie na specjalnie przygotowanym do tego terenie.
Woyrabia charakter i pozwala na tworzenie wtasnej strategii jak i pracy w grupie.

» Gra laserowy paintball to nowoczesna i bezpieczna forma popularnego paintballu.

» Polega na uzywaniu laserowego pistoletu, ktéry bezbole$nie celuje w przeciwnika swoj
promien lasera. Celem jest zdobycie jak najwiekszej liczby punktéw poprzez trafienie osoby
z druzyny przeciwnej w kamizelke ochronng a doktadnie w wyznaczony na niej punkt.

» Nasze urzadzenia pozwalajg na zabawe w pomieszczeniu zamknietym jak i w pelnym
stoncu np. na boisku z przeszkodami.

» Laser tag wystepuje jedynie w niektorych osrodkach!


https://pl.wikipedia.org/wiki/Pi%C5%82ka_golfowa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kij_golfowy

Park Trampolin ( wersja pétkolonie z 2Times)

Najwieksza atrakcja ostatnich lat - Parki Trampolin. Sktada sie ze strefy trampolin, Sciezek gimnastycznych,
ogromnego AirBag’a, trampoliny zeskokowe oraz nasz niesamowity basen z ggbkami.

» Do tego ogromny zbijak, strefa trampolin z koszem do Dunkowania.

» Wykorzystujemy strefe gimnastyczng PRO oraz ulubiong atrakcja duzych i matych - tor
przeszkod.

» Pobyt dzieci w Parku trampolin pozwoli zdrowo wyszale¢ sie i udoskonali¢ umiejetnosci
akrobatyczne pod czujnym okiem naszej zatogi.

» Akrobatyka na parku trampolin jest tylko w niektorych osrodka!

To byly moje najlepsze pétkolonie! Nauczytem
sie wielu nowych dyscyplin i poznatem mndstwo
fajnych przyjaciét. Wracam za rok! Czes¢!

Kochana Mamo, Tato! My wiemy co robi¢ by dzieci

byty bezpieczne i zadowolone © Do zobaczenial

Kontakt:

Telefon: +48 501 231 421

Telefon:+48 733 755 571

Mail: kontakt@Z2times.pl(w sprawie wyjazdéw i pétkolonii)
biuro@2times.pl(pozostate sprawy)
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