=“= Magiczny

=|“ Krakdéw

Wracaja bezptatne treningi dla dzieci i mtodziezy

2025-02-10

Po zimowej przerwie wracaja bezptatne treningi dla dzieci i mtodziezy organizowane w ramach projektu
»Trenuj w Krakowie!”. Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie przygotowat szeroka oferte dostosowana
do wieku uczestnikéw. , Dzieciaki na start!” i ,,Mtodziez na start!” to mnéstwo ruchu i zabawy, a , Projekt
MOC 15+” to solidna dawka sportowej energii, sity i motywacji do dziatania. Treningi ruszaja juz niebawem.

Brak aktywnosci sportowej dzieci i mtodziezy to problem, ktéry staje sie coraz bardziej widoczny w
wielu krajach, takze w Polsce. Skutki tego zjawiska moga mie¢ dtugofalowy wptyw na zdrowie i rozwdj
mitodych ludzi. Aby temu zaradzi¢, wazne jest, aby edukowad dzieci, mtodziez i rodzicow na temat
zalet sportu i jego wptywu na zdrowie fizyczne i psychiczne oraz budowac obiekty sportowe -
dostepne i bezpieczne dla dzieci i mtodziezy - takie, ktére bedg zacheca¢ do aktywnosci fizycznej.
Potrzebna jest tez oferta sportowa, ktéra zainteresuje i zacheci do aktywnosci ruchowej.

Tegoroczne treningi to odpowiednia dawka aktywnosci fizycznej, ale réwniez bezpieczehstwo, rozwdj
umiejetnosci oraz rados¢ z uczestnictwa. To zajecia elastyczne i dostosowane do wieku oraz etapu
rozwoju uczestnikow.

Dzieciaki na start! Aktywnos¢ i zabawa dla dzieci w wieku 6-10 lat

»Dzieciaki na start!” to program kierowany do dzieci w wieku 6-10 lat, ktéry tgczy ruch, zabawe i
zdrowe nawyki. To doskonata okazja, by najmtodsi aktywnie spedzali czas, wzmacniajgc swoje ciato i
pewnosc siebie.

Jesien-zima: Dwa razy w miesigcu spotykamy sie w GoKidz Krakéw, gdzie pod okiem doswiadczonych
treneréw dzieci wezma udziat w nieodptatnych treningach ogélnorozwojowych. Zajecia obejmujg
elementy jogi, akrobatyki oraz gry zespotowe. Wszystko w bezpiecznych warunkach i przy duzej
dawce dobrej zabawy.

Wiosna-lato: Zajecia bedg prowadzone na Swiezym powietrzu i bedg petne ruchu oraz radosci.
Poprzez gry i zabawy ruchowe dzieci rozwing swojg kondycje, koordynacje oraz umiejetnos¢
wspotpracy w grupie. To Swietny sposéb na aktywng zabawe w przyjaznej atmosferze. Wiecej
szczeg6tébw w marcu.

Mtodziez na start! Aktywnosc dla mtodziezy w wieku 11-14 lat

Program ,Mtodziez na start!” to swietna okazja dla mtodziezy w wieku 11-14 lat, by rozwijac¢ site,
koordynacje i wytrzymatos¢ w przyjaznym, motywujgcym srodowisku. To zajecia, ktére tgcza
aktywnos¢ fizyczng z dobrg zabawa i nauka pracy zespotowe;.

Jesien-zima: Dwa razy w miesigcu zapraszamy na nieodptatne zajecia w GoJump, gdzie mtodziez
bedzie mogta kontynuowad rozwdj sprawnosci fizycznej w komfortowych i bezpiecznych warunkach.
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Wiosna-lato: Czas na treningi na swiezym powietrzu. Przy Hali 100-lecia KS Cracovia, mtodzi
uczestnicy wezma udziat w zajeciach ogdlnorozwojowych oraz w dynamicznych meczach koszykdwki
3x3. Planowane sa réowniez inne aktywnosci. Wiecej szczegétéw w marcu.

Projekt MOC 15+ Aktywnosc¢ dla Twojego nastolatka

»Projekt MOC 154" to nowa inicjatywa skierowana do mtodziezy w wieku 15-18 lat, tgczgca trening
sitowy i ogélnorozwojowy.

Jesien-zima: Treningi pod okiem wykwalifikowanych treneréw w sitowniach Fitness Platinium. Podczas
zajec trenerzy pokazga jak prawidtowo i bezpiecznie korzystac ze sprzetu sitowego, poprawiajgc swojg
kondycje, wzmacniajgc miesnie i redukujac stres. Treningi bedga sie odbywa¢ dwa razy w miesigcu, co
pozwoli na regularny rozwéj bez nadmiernego obcigzenia.

Wiosna-lato: Czas na aktywnos¢ na swiezym powietrzu. Uczestnicy wezma udziat w treningach
pickleballa - dynamicznej gry tgczgcej elementy tenisa, badmintona i ping-ponga - oraz ¢wiczeniach
na sitowniach plenerowych w krakowskich parkach. Pod okiem specjalistow uczg sie prawidiowej
techniki i kontroli nad ciatem, by jak najlepiej wykorzysta¢ mozliwosci aktywnosci na Swiezym
powietrzu. Planowane sg rowniez inne atrakcje, o ktérych bedziemy informowac w marcu.

Treningi rozpoczng sie wkroétce - pierwsze spotkania zaplanowano na 15 lutego. Obowigzywac beda
zapisy internetowe.

Wiecej informacji o projekcie juz niebawem na stronie internetowej www.zis.krakow.pl oraz na
profilu Zarzadu Infrastruktury Sportowej w Krakowie na Facebooku.
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