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Trenuj w Krakowie! 12 lipca zajecia dla dzieci i mtodziezy

2025-07-12

Dzisiaj, 12 lipca odbeda sie kolejne bezptatne zajecia dla dzieci i mlodziezy, organizowane w ramach
prowadzonych przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektow , Trenuj w Krakowie!” oraz , Lato
w Krakowie”. W najblizsza sobote beda to: ,Dzieciaki na start!” (6-10 lat) - trening ogélnorozwojowy,
ponownie w parku Tysiaclecia oraz ,Mlodziez na start!” (11-14 lat) - koszykéwka 3x3 na specjalnym boisku
obok hali 100-lecia KS Cracovia. Oba treningi rozpoczna sie o godz. 9.00. Obowiazuja zapisy i limity
uczestnikow - po 30 oséb na zajecia.

~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, wzmacniajgc 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¢
wspotpracy w grupie.

Gdzie i kiedy?
Sobota, 12 lipca, godz. 9.00, park Tysigclecia, zbiérka przy fontannie.

Zajecia rozpoczng sie od zabawowej rozgrzewki, po ktérej dzieci bedg wykonywac ¢wiczenia
poprawiajgce koordynacje i szybkos¢. W czesci gtdwnej najblizszego treningu uczestnicy skupia sie na
zadaniach zespotowych i zabawach ruchowych. Zajecia zakoncza rozcigganiem.

Zajecia trwajg okoto 1,5 godz.

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

Program ,Mtodziez na start!” to Swietna okazja dla miodziezy w wieku 11-14 lat, by rozwija¢ 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
ogdlnorozwojowych oraz w dynamicznych treningach i meczach koszykéwki 3x3. Planowane sa
rowniez inne aktywnosci.

Gdzie i kiedy?

Sobota, 12 lipca, godz. 9.00, zbiérka przy boisku do koszykdéwki 3x3, obok hali 100-lecia KS Cracovia
(al. Focha 40)

Najblizszy trening rozpocznie sie od ¢wiczenia chwytdéw i podan. W dalszej czesci zajec uczestnicy
skupig sie na prostych zagraniach w ataku oraz na komunikacji na boisku z kolezankami i kolegami z
druzyny. Na koniec wykorzystajg szlifowane wczesniej elementy podczas gry.


https://zis.krakow.pl/dzieciaki-na-start-6-10-informacje-ogolne?hl=pl
https://zapisy.zis.krakow.pl/event/312
https://zis.krakow.pl/mlodziez-na-start-11-14-informacje-ogolne?hl=pl
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Trener dostosuje przebieg zaje¢ do poziomu zaawansowania uczestnikéw.

Trening trwa okoto 1,5 godz.

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


https://zapisy.zis.krakow.pl/event/310

