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Treningi dla dzieci i mtodziezy juz dzisiaj

2025-05-10

Dzisiaj, 10 maja, odbeda sie kolejne treningi w ramach programéw ,,Dzieciaki na start!” i ,Mlodziez na
start!”. Zajecia odbywac sie beda na swiezym powietrzu - to swietna okazja, by dzieci i mtodziez spedzili
aktywnie czas, jednoczesnie rozwijajac kondycje i sprawnos¢ w przyjaznej atmosferze. Udziat w zajeciach jest
bezptatny, jednak wymagana jest wczesniejsza rejestracja za posrednictwem formularza. Tego samego dnia
w parku Tysiaclecia odbedzie sie réwniez kolejny bezptatny trening nordic walking z cyklu ,,Chodzze z
nami!”.

»Dzieciaki na start!”

»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, wzmachniajac swoje ciato i
pewnosc siebie. Od kwietnia do wrzesdnia zajecia beda prowadzone na swiezym powietrzu i beda petne
ruchu oraz radosci! Poprzez gry i zabawy ruchowe dzieci rozwing swoja kondycje, koordynacje oraz
umiejetnos¢ wspotpracy w grupie. To Swietny sposéb na aktywng zabawe w przyjaznej atmosferze.

Gdzie i kiedy?

W sobote, 10 maja, w parku Jordana o godz. 9.00, zbiérka obok tzw. okraglaka (za gtéwnym wejsciem
od strony al. 3 Maja)

Zajecia rozpoczna sie od rozgrzewki. Nastepnie w planie sg ¢wiczenia sprawnosciowe. W czesci
gtéwnej treningu uczestnicy skupia sie na doskonaleniu szybkosci i skocznosci. Nie zabraknie zabaw i
elementdéw rywalizacji. Zajecia zakohcza sie wspdlnym rozcigganiem. Trening trwa okoto 1,5 godziny.

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

Regulamin zajec

»Mtodziez na start!” 10 maja trening koszykowki 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 lub w Parku Jordana, a mtodzi uczestnicy biorg udziat w zajeciach
ogdélnorozwojowych oraz w dynamicznych treningach i meczach koszykéwki. Planowane sg réwniez
inne aktywnosci.

Gdzie i kiedy?

W sobote, 10 maja, w parku Jordana o godz. 9.00, zbiérka obok tzw. okraglaka (za gtéwnym wejsciem
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od strony al. 3 Maja)

Zajecia zostang przeprowadzone w podziale na czesci: rozgrzewka, ¢wiczenia koordynacyjne z pitkami
oraz zadania specjalistyczne. Trener dostosuje przebieg zaje¢ do poziomu zaawansowania
uczestnikéw. Trening trwa okoto 1,5 godziny.

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

Regulamin zajec

»Chodzze z nami!” - trening nordic walking

Zajecia ,,ChodZze z nami!” nie sg ukierunkowane na rywalizacje sportowg, a raczej na zdrowie i
sprawnosc fizyczng. Na treningi zaproszeni sg wszyscy petnoletni mitosnicy chodzenia z kijami, jak
réwniez osoby, ktére dopiero chcg rozpoczaé przygode z tym sportem i poznac tajniki prawidtowe;j
techniki. Treningi odbywajg sie cyklicznie - z reguty co dwa tygodnie w soboty, w dwéch grupach -
poczatkujgcej i zaawansowanej. Strong merytoryczng i dobrym treningiem zajmujg sie fachowcy
(wsréd nich mistrz swiata w nordic walking - Jakub Delag, a takze olimpijczyk, medalista mistrzostw
Swiata i Europy w chodzie sportowym - Grzegorz Sudot). Nie obowigzujg wczesniejsze zapisy.

Tegoroczne zajecia organizowane sg krakowskich parkach - w najblizszg sobote w parku Tysigclecia w
Dzielnicy XV Mistrzejowice.

Gdzie i kiedy?

W sobote, 10 maja w parku Tysigclecia. Zbidérka o godz. 9.00 przy fontannie.

Najblizsze zajecia rozpoczng sie od wspdlnej rozgrzewki z kijami, a nastepnie, juz podzielni na grupy,
uczestnicy beda doskonali¢ technike marszu. W czesci gtdwnej treningu grupa zaawansowana bedzie
pracowac nad wydolnoscia, a grupa poczatkujgca nad prawidtowg technika i koordynacjg. Zajecia
zakohczg sie rozcigganiem.

Przypominamy, ze na trening nalezy zabra¢ wtasne kije do nordic walking.

Kadra trenerska

Regulamin zajed
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