AEROBIC/SILOWNIA - Zajecia prowadzone na salce fitness obejmujgce rézne formy fitnessu (step,
aerobic-dance, BPU, itp.) dzielone z zajeciami wzmacniajgcymi na sitowni.
Czas trwania zaje¢ 90min (45min aerobic/45 min sitownia) 1 x tygodniowo

SILOWNIA — Cwiczenia usprawniajace i wzmachniajace podstawowe grupy mie$niowe, ¢wiczone w
réznych formach treningu sitowego. Cwiczenia odbywaja sie 1x tygodniowo po 1,5h na Czyzynach w
DS4.

ZESPOLOWE GRY SPORTOWE - zajecia grupowe odbywajgce sie na hali sportowej, majace na celu
poprawi¢ ogdlng sprawnosc fizyczng i nauczy¢ podstaw zespotowych gier sportowych.

TENIS ZIEMNY - zajecia obejmujg nauke techniki uderzen, taktyki gry oraz poprawe kondycji fizyczne;j.
Zajecia odbywajg sie na hali sportowe]j CSiR na Czyzynach i trwajg 1.5h w tygodniu.

ROLKI - zajecia z podstawowych elementdw jazdy miejskiej, slalomowej oraz unihokeja na rolkach.
Czas zaje¢ 90 minut. Wszystkie grupy zaawansowania. Konieczne jest posiadanie sprzetu w postaci
rolek i kasku. Zajecia odbywajg sie na obiekcie Tauron Areny

WYJAZDY NARCIARSKIE - Zajecia obejmujg nauke lub doskonalenie techniki jazdy na nartach w 4
grupach zaawansowania podczas 4-rech blokéw (2 weekendy sb-nd), kazdy po 7-8 godzin lekcyjnych
w godzinach 10.00-16.00 (6 godz. zegarowych facznie 30 godz. lekcyjnych).
Przewidywane s3 2 terminy do wyboru: I-szy - 13-14 oraz 20-21 grudnia 2025
ll-gi - 10-11 oraz 17-18 stycznia 2026

Miejsce: Bukowina Tatrzanska, Stacja Rusin-Ski
Przewidywana liczba miejsc na kazdy termin: 40 oséb
Obowigzkowy sprzet: buty narciarskie, narty, kije, kask, gogle, spodnie narciarskie, kurtka sportowa
(we wtasnym zakresie)
Przy zapisie nalezy uwzgledni¢ dodatkowe koszty!!!:

e Skipass: wg cennika Rusif-Ski dostepnego: https://www.rusin-ski.pl/cennik

e Dojazd: wtasny lub zorganizowany, jesli zbierze sie co najmniej 25 oséb chetnych (cena w

zaleznosci od ilosci 0sdb)

e Ewentualny nocleg: w zakresie wtasnym

e Ewentualne wypozyczenie sprzetu-mozliwos¢ skorzystania z wypozyczalni przy stoku
Przed zapisem do grupy nalezy zapoznac sie regulaminem wyjazdéw narciarskich:
https://csir.pk.edu.pl/regulamin-wyjazdow-narciarskich/
Szczegdtowe informacje przez Teams: mgr Krzysztof Wiodarczyk, mgr Marta Tomczyk

WYCIECZKI ROWEROWE - Zajecia obejmujg 4-5 wycieczek rowerowych (ok. 4-5 godz. zegarowych
tacznie 30 godz. lekcyjnych), przeprowadzonych w dni weekendowe, w zaproponowanych ponizej
terminach, z przewidywanym dystansem 25-55km na trasach dopasowanych do mozliwosci
uczestnikdw, przebiegajgcych w malowniczych okolicach Krakowa.

Terminy wycieczek: 11,12,18,19,25,26 pazdziernika (w tym 1 termin rezerwowy)

Ze wzgledu na czynnik pogodowy terminy mogg zosta¢ skorygowane na biezgco.
Przewidywana ilos¢ miejsc: 30 oséb

Obowigzkowy sprzet: kask !!!, oswietlenie roweru, rower, ktéry pojedzie po drogach szutrowych
(trekkingowy, gravel, mtb) (sugerowany przeglad w serwisie), wskazana zapasowa detka.

Przed zapisem do grupy nalezy zapoznac sie regulaminem wycieczek rowerowych:
https://csir.pk.edu.pl/regulamin-wycieczek-rowerowych/

Szczegdtowe informacje przez Teams: mgr Arkadiusz Jodtowski
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REHABILITACIJA — grupowe zajecia na Sali gimnastycznej (¢wiczenia ogélnorozwojowe) dla studentéw
posiadajacych zaswiadczenie lekarskie o ograniczeniu intensywnych éwiczen fizycznych.

Zajecia realizowane sg 1x tygodniowo (90 min) Szczegdtowe informacje przez Teams - mgr Anita
tagosz-Michalec

REKREACIJA zajecia w terenie spacery dla studentéw posiadajgcych zaswiadczenie lekarskie o
ograniczeniu intensywnosci éwiczen fizycznych

Zajecia realizowane sg przez 5 tygodni w soboty (5 x 6 godz. lekcyjnych) Szczegétowe informacje
przez Teams do mgr Agnieszki Stupskiej

WYCHOWANIE ZDROWOTNE - zajecia w formie wyktadéw dotyczgcych zdrowego stylu zycia i
prawidtowego odzywiania dla studentdw posiadajgcych catkowite zwolnienie z éwiczen fizycznych.
moze by¢ wymagane zwolnienie z komisji lekarskiej Scanmed.

Wyktady realizowane sg 1 x tyg. (90 minut) Szczegétowe informacje przez Teams - mgr Anita tagosz-
Michalec

INDYWIDUALNA AKTYWNOSC — zajecia s realizowane przez studenta indywidualnie w dowolnie
okreslonej formie i czasie, nadzorowane i konsultowane z prowadzgcym. W pierwszej kolejnosci
dedykowane s3 dla 0sdb o nizszym poziomie wydolnosci czy sprawnosci fizycznej lub z problemami
zdrowotnymi, a w drugiej dla 0sdb zainteresowanych szczegétowo monitorowanym indywidualnym
planem treningowym.

W ramach programu student zobowigzany jest do wykonywania co najmniej 3 razy w tygodniu 60
minut umiarkowanej aktywnosci dobranej indywidualnie do kazdego uczestnika. Na poczatku
oznaczany jest wyjsciowy poziom wydolnosci fizycznej studenta za pomocg testu Astranda-Ryhminga
wykonywanego na cykloergometrze, podczas umiarkowanego wysitku. Dodatkowo przeprowadzona
zostaje réwniez analiza sktadu i masy ciata na analizatorze Tanita. Catos¢ badan stanowi punkt
wyjscia do przygotowania indywidualnych wytycznych dotyczgcych aktywnosci dla danego
uczestnika. Ponadto, w trakcie semestru, co 4 tygodnie wykonywane sg obowigzkowe badania
kontrolne, ktére pozwalajg na rejestrowanie zmian w organizmie i postepdw uczestnikéw. Do
monitorowania aktywnosci studenta wykorzystywana jest platforma Polar Flow oraz sensory pomiaru
tetna (wypozyczane), za pomoca ktérych kazda aktywnos¢ moze zostac zanalizowana pod wzgledem
intensywnosci wysitku, czasu, dystansu czy formy.

Zapisy do grupy IA s3 mozliwe s dopiero po wybraniu (wpisaniu sie do) dowolnej grupy wf
aktywnej w Wirtualnym Sekretariacie.

O zapisie decyduje prowadzgcy grupe IA po konsultacji i wyrazeniu zgody przez osobe prowadzaca
wf w grupie pierwszego wyboru.

llos¢ miejsc w grupach IA jest ograniczona.



