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Treningi dla dzieci i mtodziezy juz dzis

2025-04-26

Dzis, 26 kwietnia odbeda sie kolejne zajecia w ramach programoéw ,,Dzieciaki na start!”, ,,Mtodziez na start!”
oraz projektu ,MOC 15+”. Treningi beda odbywac sie na swiezym powietrzu. To doskonata okazja, by
najmiodsze dzieci, mtodziez oraz osoby starsze aktywnie spedzali czas, rozwijajac swoje umiejetnosci
fizyczne w radosnej atmosferze. Zajecia sa nieodptatne, ale obowigzuje wczesniejsza rejestracja przez
formularz.

,Dzieciaki na start!”

»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, wzmachniajgc swoje ciato i
pewnosc siebie. Od kwietnia do wrzesnia zajecia bedg prowadzone na Swiezym powietrzu i bedg petne
ruchu oraz radosci! Poprzez gry i zabawy ruchowe dzieci rozwing swojg kondycje, koordynacje oraz
umiejetnos¢ wspodtpracy w grupie. To Swietny sposéb na aktywna zabawe w przyjaznej atmosferze.

Gdzie i kiedy?

W sobote, 26 kwietnia, w parku Jordana o godz. 9.00, zbiérka obok tzw. okraglaka (za gtéwnym
wejsciem od strony al. 3 Maja)

Zajecia rozpoczng sie od rozgrzewki oraz zabaw ruchowych. Nastepnie w planie sg ¢wiczenia majgce

na celu nauke prawidtowej techniki biegu, np. tzw. skipy. W czesci gtéwnej zajec uczestnicy skupia sie
na doskonaleniu wydolnosci poprzez gry i zabawy. Trenerzy wprowadzga tez elementy rzutéw. Zajecia
zakoncza sie wspdlnym rozcigganiem. Trening trwa okoto 1,5 godziny.

Limit uczestnikéw wynosi 30 osdb. Zajecia sg nieodptatne, ale obowigzujg zapisy, prowadzone
poprzez formularz.

Regulamin zajec.

»Mlodziez na start!” 26 kwietnia 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¢ fizyczng z dobrg zabawa i nauka pracy zespotowej. Od kwietnia do wrzesnia odbywaja sie
przy Hali 100-lecia KS Cracovia, a mfodzi uczestnicy biorg udziat w zajeciach ogélnorozwojowych oraz
w dynamicznych meczach koszykdéwki 3x3. Planowane sg réwniez inne aktywnosci.

Gdzie i kiedy?

W sobote, 26 kwietnia, godz. 9.00, zbidrka przy boisku do koszykéwki 3x3, obok Hali 100-lecia KS


https://zapisy.zis.krakow.pl/event/282
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1378
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Cracovia (al. Focha 40)

Na najblizszych zajeciach koszykarskich uczestnicy skupig sie na doskonaleniu podan i chwytéw. W
planie treningu: rozgrzewka, ¢wiczenia przygotowujgce oraz specjalistyczne. Trener dostosuje
przebieg zaje¢ do poziomu zaawansowania uczestnikéw. Trening trwa okoto 1,5 godziny.

Limit uczestnikdw wynosi 30 oséb. Zajecia sg nieodptatne, ale obowigzujg zapisy, prowadzone
poprzez formularz.

Regulamin zaje¢.

Rowniez dzis, 26 kwietnia pierwszy trening pickleballa 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, w ramach ktorej
m.in. beda odbywac sie treningi pickleballa na Swiezym powietrzu (od kwietnia do wrzesnia).

Gdzie i kiedy?

W sobote, 26 kwietnia, parking medialny Stadionu Miejskiego im. Henryka Reymana (od strony al. 3
Maja, na wysokosci pawilonu medialnego), godz. 9.00

Podczas 90-minutowych zajec uczestnicy zostang wprowadzeni w podstawy tej dynamicznej i coraz
bardziej popularnej dyscypliny. Zajecia sg skierowane zaréwno do 0séb, ktére miaty juz stycznosc z
pickleballem, jak do tych, ktére dopiero chcag poznac te dyscypline sportu. Na zajecia nalezy zabrac
stréj sportowy, buty i wode. Rakiety i pitki zapewnione sg na miejscu. Zajecia prowadzi trener Tomasz
Kozub - instruktor z dyplomem Pickleball Coaching International, absolwent wychowania fizycznego
na krakowskiej AKF.

Limit uczestnikdw wynosi 25 oséb. Zajecia sg nieodptatne, ale obowigzujg zapisy, prowadzone
poprzez formularz.

Regulamin zajed.


https://zapisy.zis.krakow.pl/event/283
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1378
https://zapisy.zis.krakow.pl/event/284
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1378

