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Treningi dla dzieci i mtodziezy 12 kwietnia

2025-04-12

Juz dzis, 12 kwietnia rozpoczynaja sie pierwsze w tym roku zajecia w ramach programoéw ,,Dzieciaki na
start!”, ,,Mtodziez na start!” oraz projektu ,,MOC 15+”, ktore beda odbywa¢ sie na sSwiezym powietrzu. To
doskonata okazja, by najmtodsze dzieci, mtodziez oraz osoby starsze aktywnie spedzali czas, rozwijajac swoje
umiejetnosci fizyczne w radosnej atmosferze. Zajecia sa nieodptatne, ale obowiazuje wczesniejsza rejestracja
przez formularz.

»Dzieciaki na start!” 12 kwietnia pierwsze w tym roku zajecia na swiezym
powietrzu

»Dzieciaki na start!” to program kierowany do dzieci w wieku 6-10 lat, ktéry taczy ruch, zabawe i
zdrowe nawyki. To doskonata okazja, by najmtodsi aktywnie spedzali czas, wzmachniajac swoje ciato i
pewnosc siebie. Od kwietnia do wrzesnia zajecia beda prowadzone na swiezym powietrzu i beda 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.

Gdzie i kiedy?

Dzis$, 12 kwietnia, park Jordana, godz. 9.00, zbiérka obok tzw. okragglaka (za gtéwnym wejsciem od
strony al. 3 Maja)

Zajecia rozpoczng sie od rozgrzewki. Nastepnie w planie sg ¢wiczenia sprawnosciowe. W czesci
gtéwnej zaje¢ uczestnicy skupig sie na doskonaleniu koordynacji. Nie zabraknie zabaw i dynamicznych
rytméw. Trening zakonhczy sie wspdélnym rozcigganiem.

Limit uczestnikdw wynosi 30 osdb. Zajecia sa nieodptatne, ale obowiazuja zapisy,
prowadzone poprzez formularz.

Regulamin zajed.

»Mtodziez na start!” 12 kwietnia pierwsze zajecia koszykarskie 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¢ fizycznag z dobrg zabawa i nauka pracy zespotowej. Od kwietnia do wrzesnia beda odbywac
sie przy Hali 100-lecia KS Cracovia, a mtodzi uczestnicy wezmg udziat w zajeciach ogélnorozwojowych
oraz w dynamicznych meczach koszykéwki 3x3. Planowane sg rowniez inne aktywnosci.

Gdzie i kiedy?

Dzis, 12 kwietnia, godz. 9.00, zbiérka przy boisku do koszykdéwki 3x3, obok Hali 100-lecia KS Cracovia


http://zapisy.zis.krakow.pl/event/278
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1378
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(al. Focha 40)

Pierwsze zajecia koszykarskie beda miaty charakter wprowadzajgcy. W planie rozgrzewka, ¢wiczenia
przygotowujgce oraz specjalistyczne. Trener dostosuje przebieg zaje¢ do poziomu zaawansowania
uczestnikow.

Limit uczestnikow wynosi 30 oséb. Zajecia sa nieodptatne, ale obowiazuja zapisy,
prowadzone poprzez formularz.

Regulamin zajec.

12 kwietnia zajecia w ramach projektu MOC 15+ dla mtodziezy w wieku 15-18
lat

Projekt MOC 15+ to nowa inicjatywa skierowana do mtodziezy w wieku 15-18 lat, taczaca trening
sitowy i ogdélnorozwojowy, w tym od kwietnia do wrzesnia m.in. ¢wiczenia na sitowniach plenerowych
w krakowskich parkach. Pod okiem specjalistéw uczestnicy beda uczy¢ sie prawidtowej techniki i
kontroli nad ciatem, by jak najlepiej wykorzysta¢ mozliwosci aktywnosci na Swiezym powietrzu.

Gdzie i kiedy?

Dzis, 12 kwietnia, park Jordana, godz. 9.00, zbiérka obok tzw. okraglaka (za gtéwnym wejsciem od
strony al. 3 Maja)

Trening rozpocznie sie od rozgrzewki i ¢wiczeh mobilizujgcych. Nastepnie w planie sg ¢wiczenia
wzmacniajgco-wytrzymatosciowe w obwodzie stacyjnym na Swiezym powietrzu. Obcigzenie zostanie
dostosowane odpowiednio dla wszystkich uczestnikéw.

Limit uczestnikow wynosi 30 oséb. Zajecia sa nieodptatne, ale obowiazuja zapisy -
prowadzone poprzez formularz.

Regulamin zajec.
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