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Przegon nude! Poznaj miejskie programy sportowe

2021-03-17

Konczysz lekcje i zastanawiasz sie, jak pozytecznie spedzi¢ czas wolny? Chcesz popracowac nad kondycja
fizyczna, nauczyd sie czegos nowego, ale tez dobrze sie przy tym bawi¢? Nie musisz daleko szukac¢ - miejskie
programy sportowe to oferta bezptatnych, statych zajec¢ o réznorodnym profilu, prowadzonych przez
doswiadczonych animatoréw sportu, w nowoczesnych obiektach, wewnatrz lub w plenerze. Przekonaj sie, jak
mozesz odmieni¢ swéj tygodniowy grafik!

Krakéw tworzy i finansuje miejskie programy sportowe po to, aby zapewni¢ mieszkahcom mozliwos¢
regularnego uprawiania ciekawych form aktywnosci fizycznej. Dodatkowo, dzieki zréznicowanej
ofercie programowej, miasto moze efektywnie wykorzystywac istniejgca i dynamicznie rozwijajgca sie
baze obiektéw sportowych.

Jak wiadomo, regularne zajecia budza pasje do uprawiania sportu i pozwalajg jg pielegnowac - jedni w
ten sposéb wchodza na droge profesjonalnej kariery, a inni zyskujg wartosSciowe hobby, ktére
towarzyszy im w dorostym zyciu. Cwiczac i rywalizujac, dzieci i mtodziez integruja sie ze sobg. Sporty
druzynowe uczg najmtodszych skutecznej wspétpracy z kolezankami i kolegami na boisku czy
parkiecie. Pokazuja, jak wazna w kazdym zespole jest dobra atmosfera i team spirit. To lekcja, ktérej
nie da sie odrobi¢ przed komputerem. Warto tez pamieta¢, ze regularnie uprawiany sport nie tylko
daje ogromng satysfakcje, ale i zapobiega zjawiskom agresji i patologii wsrdd dzieci i mtodziezy.

Oto piec¢ miejskich programow sportowych - czyli cate mndstwo sposobdéw na to, by przegonic
nude, rozruszac ciato i umyst oraz odkry¢ nowe pasje i pozna¢ nowych znajomych.

Animator Sportu, czyli ruch na orlikach (1 marca - 30 listopada)

Nadchodzi wiosna, a wraz z nig ozywienie na krakowskich orlikach. Wraca bogata oferta zaje¢
sportowych dla dzieci i mtodziezy, Smiech i dobra zabawa - krétko méwigc, rozpoczyna sie kolejna
edycja miejskiego programu Animator Sportu.

To program obejmujgcy wiele dyscyplin, dzieki czemu najmtodsi krakowianie mogg wybrac¢ ulubiony
sport, ktéry chcieliby regularnie uprawia¢. Oczywiscie mozna zdecydowac sie na wiecej niz jeden
rodzaj zajec, bo oferta jest szeroka. Dostepne sg zaréwno dyscypliny znane i popularne, jak pitka
nozna, siatkéwka, koszykéwka, lekkoatletyka czy ping-pong, jak i nowosci: speedball czy crossminton,
doskonale rozwijajgce refleks, zwinnos¢ i orientacje. Poza tym w ofercie sg gry i zabawy
ogdélnorozwojowe, a dla dorostych - wieczorne zajecia pitki noznej.

WSszystkie zajecia odbywajg sie pod okiem doswiadczonych i wykwalifikowanych instruktoréw, w
godzinach pozalekcyjnych, wedtug indywidualnych harmonograméw, a ich poziom jest dostosowany
do umiejetnosci i kondycji fizycznej uczestnikdw. Zajecia prowadzone sg na siedmiu orlikach
rozlokowanych w réznych czesciach miasta (os. Na Wzgdrzach oraz ulice: Bujaka, Grochowska,
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Mysliwska, Pszczelna, Jaskrowa i Sadzawki). Realizatorem programu jest Miedzyszkolny Osrodek
Sportowy Krakéw ,Wschéd”.

Sprawdz: www.moswschod.pl

Rugby dla kazdego (15 marca - 15 grudnia)

W ostatnich latach coraz wiekszg popularnoscia cieszy sie rugby. Mtodzi krakowianie majg szanse
poznac jego podstawy dzieki miejskiemu programowi ,,Rugby dla kazdego”.

Rugby to sport druzynowy, ktéry sprzyja integracji i dostarcza wiele radosci, a jednoczesnie uczy
nieustepliwosci i wytrwatosci. Zajecia odbywaja sie na Swietnie przygotowanych boiskach, w ktére
wyposazony jest kompleks sportowo-treningowy Narodowe Centrum Rugby 7 (ul. Darwina 49A). Czes¢
treningdw organizowana jest takze na innych przyszkolnych obiektach sportowych. Przeszkoleni
instruktorzy wprowadzajg uczestnikdw w Swiat rugby, zapoznajac ich z regutami tej gry krok po kroku.

Zapisy na treningi prowadzi realizator programu - Nowa Huta Rugby Klub Krakéw. Patronat nad
projektem objat Polski Zwigzek Rugby.

Sprawdz: www.rugbydlakazdego.pl

Pingpongowe marzenia w Krakowie (1 marca - 10 grudnia)

Chcesz sprébowac sit w czyms$ nowym? A moze grywasz juz w ping-ponga dla zabawy, w domu czy
parku, i czujesz, ze fajnie bytoby rozwing¢ technike i szlifowa¢ umiejetnosci pod okiem
profesjonalisty? Miejski program ,,Pingpongowe marzenia w Krakowie” daje ci wtasnie taka szanse.

Tenis stotowy to dyscyplina dla kazdego, niezaleznie od wieku. To réwniez jeden z niewielu sportéw,
ktéry osoby niepetnosprawne moga uprawiac na takich samych zasadach jak osoby zdrowe. Ping-
pong pomaga ¢wiczy¢ koncentracje i szybkos¢ reakcji, wzmacnia koordynacje ruchowg i rozwija
inteligencje.

Ten miejski program adresowany jest do przedszkolakéw, uczniéw i mtodziezy szkolnej. Zajecia
prowadzg licencjonowani trenerzy z doswiadczeniem szkoleniowym. Realizatorem programu jest Klub
Sportowy ,, Bronowianka”, ktéry od wielu lat z powodzeniem wychowuje mtode talenty tenisa
stotowego.

Sprawdz: www.bronowianka.pl

Sport przeciw wykluczeniom (22 lutego - 10 grudnia)


http://www.moswschod.pl/
http://www.rugbydlakazdego.pl/
http://www.bronowianka.pl/
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Miejski program ,,Sport przeciw wykluczeniom” to ciekawa oferta dla dzieci i mtodziezy chcacych
poznac podstawy karate. Ale nie tylko o rywalizacje z przeciwnikiem tu chodzi... Zajeciom sportowym
towarzyszy blok edukacyjny, dzieki ktéremu najmtodsi dowiadujg sie, jak skutecznie walczyc¢ z
przemoca i uzaleznieniami w swoim srodowisku.

Treningi karate uczg samodyscypliny, szacunku dla starszych, a przede wszystkim wiary w siebie.
Dzieki systematycznym ¢wiczeniom dziewczeta i chtopcy sg zdrowsi, zyskujg poczucie
bezpieczehstwa oraz ksztattujg swdj charakter. Mtodzi adepci karate ucza sie réwniez podstaw
udzielania pomocy przedmedycznej w sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia. Waznym elementem
projektu sg szkolenia w zakresie samoobrony.

Spotkania prowadza wykwalifikowani trenerzy i instruktorzy. Dzieki temu uczestnicy programu
korzystajg wytgcznie ze sprawdzonych i bezpiecznych metod treningowych. Zapisy prowadzi
realizator programu - Krakowski Klubu OYAMA.

Sprawdz: www.oyama-krakow.pl

Sport taczy pokolenia, integruje rodziny (26 lutego - 10 grudnia)

Ten miejski program zostat pomyslany tak, by aktywnos¢ fizyczna byta okazjg do wzmocnienia wiezi
rodzinnych i miedzypokoleniowych. Dzieci, mtodziez i ich rodzice biorg udziat w treningach z zakresu
kung fu i wushu z elementami gimnastyki. Uczg sie takze podstaw samoobrony.

Jest to wiec znakomita rozrywka dla catej rodziny. Zajecia prowadzg wykwalifikowani instruktorzy, a
wszystkie ¢wiczenia dostosowane sg do sprawnosci i mozliwosci poszczegdlnych uczestnikéw.
Regularne treningi zachecajg dzieci i mtodziez do wiekszej aktywnosci ruchowej. Zapisy prowadzi
realizator programu - Krakowska Szkota Wushu.

Sprawdz: www.ksws.pl


http://www.oyama-krakow.pl/
http://www.ksws.pl/

