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GIMNASTYIA ARTYSTYCZNA

WITAJ W SGA GLIWICE

NIEZBEDNIK POCZATKUJACEJ GIMNASTYCZKI

Pierwszy trening bez stresu - krotka lista dla dziecka i rodzica

NA START Nie trzeba od razu kupowac profesjonalnego stroju, przyboréw ani napalcéwek. Najpierw wygoda,
bezpieczenstwo i rados¢ z ruchu.

Jak przygotowac¢ sie do treningu

e Zaléz czarny, przylegajacy stréj sportowy: legginsy lub krotkie spodenki i dopasowang koszulke albo prosty stréj gimnastyczny.
¢ Diugie wiosy gtadko zaczesz i upnij w wysoki kok. Uzyj kilku gumek i wsuwek, aby fryzura wytrzymata caty trening.

¢ Zdejmij kolczyki, tancuszek, zegarek, pierscionki i bransoletki. Bizuteria moze zahaczy¢ o stréj lub spowodowacé uraz.

*  Przyjdz minimum 10 minut wczes$niej, aby spokojnie sie przebraé, skorzystac¢ z toalety i przygotowac¢ do wejscia na sale.

Co spakowa¢é do torby

* czyste, najlepiej biale skarpetki; napalcéwki dopiero wtedy, gdy zaleci je trenerka;
* podpisany bidon lub butelke niegazowanej wody;

* zapasowg gumke do wtosOw, wsuwki i matg szczotke;

¢ chusteczki oraz niewielki worek na odziez;

e przybory gimnastyczne tylko wtedy, gdy trenerka wczesniej poprosi o ich przyniesienie.

Na sali pamietaj

* Stuchaj polecen trenerki i nie wykonuj samodzielnie nowych elementéw.

e Jezeli co$ boli, kreci Ci sie w gtowie albo czujesz sie niepewnie - od razu powiedz trenerce.

* Dbaj o przestrzen innych dziewczynek, sprzet i porzadek.

* Nie przejmuj sie, jesli czego$ jeszcze nie umiesz. Pierwsze tygodnie stuzg poznaniu podstaw, nazw ¢wiczen i zasad pracy
w grupie.

Wskazowki dla rodzica

e Zgltaszaj trenerce spdéznienie, nieobecnosé, uraz albo wazng zmiane zdrowotng przed treningiem.
* Nie wchodz na sale podczas zajec¢, chyba ze trenerka wyraznie zaprosi rodzicow.
¢ Odbieraj mtodsze dziecko punktualnie. Ustal z trenerkg zasady samodzielnego powrotu starszej uczestniczki.

e Pytania organizacyjne kieruj przez przyjety kanat grupy, a sprawy formalne i finansowe na adres sga@sgagliwice.pl.

KONTAKT www.sgagliwice.pl ¢ sga@sgagliwice.pl ¢ aktualny grafik i cennik: w komunikatach SGA Gliwice

Do zobaczenia na treningu!
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