Tenis stotowy 1 ziemny, brydz, kregle, boks
(]

Uwaga!

W zwiazku z epidemia koronawirusa dziatalnos¢ obiektow moze by¢ zawieszona, a
zajecia chwilowo wstrzymane — zalecamy kontakt z obiektami lub organizatorami
poszczegélnych zajec.

Bowling

e 0Oddziat POSiR Rataje — tory przystosowane sg do oséb poruszajacych sie
na wozkach | Godziny otwarcia i cennik | Kontakt: os. Piastowskie 106A,
tel. 61 871 06 42, wiecej;

e Bula Park — obiekt nad jeziorem Maltanskim udostepnia tory do bowlingu
oraz piaskowe pola do gry w bule, park jest czynny od kwietnia do
wrzeé$nia, la posiadaczy Poznanskiej Ztotej Karty 50% znizki | Godziny
otwarcia i cennik | Kontakt: ul. Wiankowa 3, 502 859 940, wiecej;

Tenis ziemny

e 0ddziat POSIR Rataje: korty tenisowe — obiekt posiada 3 korty ceglane
oraz 3 korty kryte, ogrzewane zimg. OsSwietlenie umozliwia gre réwniez po
zmroku | Godziny otwarcia i cennik | Kontakt: os. Piastowskie 106a, tel.
506 042 344, wiecej;

Tenis stotowy

e Trener Senioralny — uczestnicy zaje¢ ucza sie podstawowych odbi¢,
poprawnej postawy oraz zasad rotacji piteczki | Szczegéty i kontakt do
prowadzacych zajecia;

* Poznanska Akademia Seniora (przy Jezyckim Centrum Kultury) — bezptatne
zajecia dedykowane osobom starszym organizowane cyklicznie | Szczegoéty |
Kontakt: tel. 695 596 150, ul. Jackowskiego 5/7, wiecej;

Brydz — kursy i turnieje

e Nauka Brydza — kursy nauki gry w brydza (stacjonarne i online) |
Szczegéty | Kontakt: Hotel Korel
ul. 28 Czerwca 1956 r. 209, tel. 667 378 351, wiecej;

* ODK ,Kopernik” — brydz towarzyski | Sekcja brydzowa: szczegdty |
Kontakt: ul. Galileusza 8, tel. 61 647 42 71, wiecej;

* Poznaniskie kluby seniora — sekcje brydzowe w wybranych klubach |
Szczego6ty i kontakt

* Poznannska Asocjacja Brydzowa — szkolenia oraz informacje o turniejach |
Turnieje: Gdzie grac? | Kontakt: ul. Starotecka 36,
biuro@brydz.poznan.pl, wiecej;

* Brydz60+ — nauka gry dla seniordéw oraz udziat w rozgrywkach brydzowych |
Szczegoty | Kontakt: tel. 790 622 200, wiecej;

Boks
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e Bagdasarian Boxing Club Poznan — bezptatne zajecia usprawniajace dla
senioréw z elementami boksu | _Szczegdty | Kontakt: ul. Reymonta 35, tel.
692 230 015, 694 021 328;

KREGLE

Obecnie w Polsce najwiecej jest kregielni bowlingowych (amerykanskich), czyli
10-kreglowych. Druga pod wzgledem popularno$ci dyscypling kreglarska w kraju
sg kregle klasyczne (dawniej zwane asfaltowymi). W tej odmianie kreglarstwa
gra sie do 9 kregli. Kregle sg ustawione w ksztatcie rombu. PrzestrzenA miedzy
kreglami jest ok. 1 cm mniejsza od kuli. Najbardziej efektywne jest zagranie
kula miedzy kregle (najlepiej w duzg uliczke, czyli przestrzen miedzy
kreglami, gdzie z jednej strony sg dwa kregle, z drugiej trzy srodkowe).

Gra sportowa polega na oddaniu potowy rzutéw do petnych, tj. kazdy rzut
oddaje sie do dziewieciu kregli oraz do zbieranych, gdzie gra sie az do
zbicia wszystkich kregli, po czym ustawiany jest caty komplet. Obecnie gra
sie na 120 rzutdéw, zmieniajac czterokrotnie tor, co daje w rezultacie gre
podzielng na cztery tory po 30 rzutdéw, z czego 15 na kazdym torze oddaje sie
do petnych, a 15 do zbieranych. Zawodnik oddaje rzut z rozbiegu odbywajacego
sie na polu rozbiegowym. Sg to trzy kroki i czwarty oddawany po wyrzucie
(zdarzajg sie zawodnicy grajacy z pieciu krokéw). Powodzenie trafienia w
uliczke duzag czy tez wtasciwego zbicia uktadu czy pojedynczego kregla zalezy
od prawidtowego sposobu natozenia kuli, wyprowadzenia rzutu, rozbiegu i
celowania.

TENIS ZIEMNY

Tenis ziemny niesie ze sobag wiele korzys$ci dla naszego zdrowia, urody i
samopoczucia. Na korcie jestes$my nieustannie w ruchu, biegamy, zatrzymujemy
sie, startujemy, a to wszystko sprawia, ze mies$nie ndg sg silniejsze. Trening
tenisa u 0s6b starszych mogg poméc w uniknieciu osteoporozy. Jes$li treningi
tenisa na state wpiszemy w nasz grafik, zmniejszy sie nasze
prawdopodobienstwo choréb serca, zwiekszymy wydolno$¢ ptuc, zredukujemy
poziom cukru w organizmie, a nasz organizm bedzie starzat sie wolniej.
Podczas rozgrywki tenisowej musimy zmienia¢ kierunek poruszania sie nawet
pie¢ razy w ciggu dziesieciu sekund, co wptywa pozytywnie na nasza zwinnos$¢ i
zdolnos¢ do utrzymania réwnowagi. Musimy tez nieustannie kontrolowaé nasze
ruchy i panowa¢ nad mies$niami, a zyskuje na tym koordynacja wzrokowo —
ruchowa i elastyczno$¢. Aby opanowac poprawna technike gry w tenisa,
potrzebne sg treningi i dyscyplina w tym zakresie. Regularna gra w tenisa
sprawia, iz jestesmy bardziej energiczni, optymistyczni i mamy wyzsza
samoocene. Gra w tenisa wymaga od nas rdéwnoczesnej uwagi i taktycznego
myslenia, a wiec grajac ¢wiczymy zatem nie tylko ciato, ale tez umyst.

TENIS STOLOwY

Z grupy sportéw rakietowych tenis stotowy dzieki swojej prostocie jest
idealnym sportem uzupetniajgcymi sprawnos$¢ ruchowg i moze by¢ uprawiany w
kazdym wieku i na kazdym poziomie zaawansowania. Trening tenisa stotowego
pozwala na rozwdj tych cech i umiejetnosci, ktére dla dla osdéb w wieku
emerytalnym sg niezwykle istotne do prawidtowego funkcjonowania, czyli


https://www.facebook.com/Bagdasarian-Boxing-Club-Pozna%C5%84-395516947245603/

koordynacja wzrokowo ruchowa, utrzymywanie stabilnej postawy i rdéwnowagi,
szybkos¢ i zwinnos$¢, podejmowanie decyzji oraz strategiczne planowanie,
og6élna sprawnos¢ fizyczna, poprawa koncentracji i kondycji. Tenis stotowy
pomaga w walce z dysleksja typu wzrokowego, ktdéra staje sie coraz bardziej
powszechna. Gra w tenisa stotlowego harmonizuje prace mies$ni ze zmystem
wzroku.

BRYDZ SPORTOWY

Wyjatkowg formg aktywnosci *gczgcg ¢wiczenia umystu, spotkania towarzyskie i
dazenie cztowieka do osiggniecia doskonatos$ci jest brydz sportowy. Brydz to
nie tyle gra karciana, ile gra logiczna z uzyciem kart. To jedyna forma gry w
karty, w przypadku ktérej mozna organizowa¢ zawody sportowe, gdzie wyklucza
sie wptyw szczescia na osiagniety rezultat rywalizacji. O powodzeniu w
rywalizacji decyduje przede wszystkim dobra wspétpraca w parze. Stad nazwa
gry: ,bridge”, czyli z angielskiego ,most”, co ilustruje porozumienie
pomiedzy partnerami, ktdérzy wzajemng wspdéipraca wspieraja sie w osigganiu
najlepszego wyniku.

Rozgrywki brydza pordéwnawczego prowadzone sg na $wiecie od wielu lat.
Organizowane sg zawody rangi mistrzostw $wiata, kontynentéw, krajow i
regiondéw. Konkurencje sa zwykle podzielone na kategorie open (czyli dla
wszystkich), a wyjatkowo oddzielnie dla kobiet i senioréw. Nad prawidtowos$ciag
przebiegu zawoddéw czuwajg specjalnie przeszkoleni sedziowie. Istnieja
miedzynarodowe i krajowe przepisy oraz federacje brydza sportowego, ktdre
sprawujg patronat nad rozgrywkami. Polski Zwigzek Brydza Sportowego zrzesza
wielbicieli brydza sportowego w Polsce, a wspéttworza jego organizacje
zwigzki regionalne (np. Wielkopolski Zwigzek Brydza Sportowego. Doda¢ nalezy,
ze Polacy od lat stanowig Swiatowg czotdéwke w rozgrywkach brydza sportowego,
a znaczacy wktad do tych sukcesdéw wniesli polscy seniorzy, ktdrzy zdobyli juz
Xacznie ponad trzydzie$ci medali w rozgrywkach Swiatowej rangi.
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