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Trenuj w Krakowie! 21 czerwca kolejne zajecia dla dzieci i mtodziezy

2025-06-21

Dzis, 21 czerwca odbeda sie kolejne bezptatne zajecia dla dzieci i mtodziezy, organizowane w ramach
prowadzonego przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu , Trenuj w Krakowie!”. W
najblizsza sobote mtodych mitosnikéw aktywnosci fizycznej czekaja zajecia w ramach programoéw: ,,Dzieciaki
na start!” oraz ,,Mtodziez 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, wzmachiajgc swoje ciato i
pewnosc siebie. Od kwietnia do wrzesnia zajecia odbywajg sie na Swiezym powietrzu, w krakowskich
parkach. Poprzez gry i zabawy ruchowe dzieci rozwijajg swoja kondycje, koordynacje oraz umiejetnos¢
wspoétpracy w grupie. To Swietny sposdb na aktywng zabawe w przyjaznej atmosferze!

Najblizsze zajecia odbedgq sie dzis, 21 czerwca o godz. 9.00 w parku miejskim Bagry Wielkie, zbidrka
na boisku trawiastym, obok parkingu przy ul. Koziej.

Zajecia rozpoczng sie od rozgrzewki. Nastepnie wykonane zostang ¢wiczenia sprawnosciowe. W czesci
gtéwnej treningu uczestnicy doskonali¢ bedg szybkos¢ poprzez ¢wiczenie startéw z réznych pozycji
oraz krétkich, dynamicznych przyspieszenh. Uczestnicy beda tez rywalizowa¢ w krétkich biegach
sztafetowych. Trening potrwa okoto 1,5 godz. i zakonczy sie wspdlnym rozcigganiem.

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

Regulamin zajec

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 odbywajg 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 3x3. Planowane sg
réwniez inne aktywnosci.

Najblizsze zajecia odbedgq sie dzis, 21 czerwca o godz. 9.00 na boisku do koszykdéwki w paru Jordana.
Zbidrka obok tzw. okraglaka (za gtéwnym wejsSciem od strony al. 3 Maja).

Trening rozpocznie sie od intensywnej rozgrzewki z pitkami. W czesci gtéwnej zajec uczestnicy skupia
sie na ¢wiczeniach koordynacyjnych z pitkami oraz rzutach do kosza. Nastepnie wykorzystaja

szlifowane elementy techniki podczas gry. Trener dostosuje przebieg zaje¢ do poziomu
zaawansowania uczestnikéw.

Trening trwa okoto 1,5 godziny.

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


https://zis.krakow.pl/dzieciaki-na-start-6-10-informacje-ogolne?hl=pl
https://maps.app.goo.gl/QRJZMxDDyFSexoeN6
https://zapisy.zis.krakow.pl/event/300
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1378
https://zis.krakow.pl/mlodziez-na-start-11-14-informacje-ogolne?hl=pl
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poprzez formularz zgtoszeniowy.

Regulamin zajec


https://zapisy.zis.krakow.pl/event/301
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1378

