=“= Magiczny

=|“ Krakdéw

Trenuj w Krakowie! 19 lipca roznorodne zajecia dla dzieci i mtodziezy

2025-07-19

Dzis, 19 lipca 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 beda to: ,Dzieciaki na start!” - trening ogdlnorozwojowy w parku Czyzyny, , Mtodziez na
start!” - koszykéwka 3x3 na specjalnym boisku obok Hali 100-lecia KS Cracovia oraz MOC 15+ - pickleball na
parkingu medialnym Stadionu Miejskiego im. Henryka Reymana.

»,Dzieciaki na start!"” to program kierowany do dzieci w wieku 6-10 lat, ktory tgczy ruch, zabawe i
zdrowe nawyki! To doskonata okazja, by najmtodsi aktywnie spedzali czas, wzmacniajac swoje ciato i
pewnos¢ siebie. Od kwietnia do wrzesnia zajecia odbywaja sie na Swiezym powietrzu, w krakowskich
parkach. Poprzez gry i zabawy ruchowe dzieci rozwijajg swojg kondycje, koordynacje oraz umiejetnos¢
wspotpracy w grupie. To swietny sposdb na aktywng zabawe w przyjaznej atmosferze!

Gdzie i kiedy?

Sobota, 19 lipca, godz. 9.00, park Czyzyny, zbiérka przy placu zabaw

Zajecia rozpoczng sie od zabawy integracyjnej oraz rozgrzewki. W czesci gtéwnej treningu dzieci beda
doskonali¢ wytrzymatosc poprzez gry i zabawy ruchowe. Zajecia zakonczg sie rozcigganiem i
¢wiczeniami oddechowymi. Trening potrwa okoto 1,5 godziny.

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

Regulamin zajed

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 3x3. Planowane sg
rowniez inne aktywnosci.

Gdzie i kiedy?

Sobota, 19 lipca, godz. 9.00, zbidérka przy boisku do koszykdéwki 3x3, obok Hali 100-lecia KS
Cracovia (al. Focha 40)

Najblizszy trening rozpocznie sie od rozgrzewki z pitkami. W czesci gtéwnej sobotnich zaje¢ uczestnicy
beda pracowac nad grg w obronie oraz poruszaniem sie z pitkg. Po ¢wiczeniach indywidualnych
przejda do rozgrywania krétkich akcji z naciskiem na doskonalenie gry w obronie.

Trener dostosuje przebieg zaje¢ do poziomu zaawansowania uczestnikdédw. Zajecia potrwajg okoto 1,5


https://zis.krakow.pl/dzieciaki-na-start-6-10-informacje-ogolne?hl=pl
https://maps.app.goo.gl/4rc7YLHTEhUSwsvk8
https://zapisy.zis.krakow.pl/event/316
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1378
https://zis.krakow.pl/mlodziez-na-start-11-14-informacje-ogolne?hl=pl
https://zis.krakow.pl/hala-100-lecia-ks-cracovia-wraz-z-centrum-sportu-osob-niepelnosprawnych?parent=baza-obiektow-sportowych
https://zis.krakow.pl/hala-100-lecia-ks-cracovia-wraz-z-centrum-sportu-osob-niepelnosprawnych?parent=baza-obiektow-sportowych
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godziny.

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

Regulamin zajec

Projekt MOC 15+ to nowa inicjatywa skierowana do mtodziezy w wieku 15-18 lat, w ramach ktérej
m.in. odbywaja sie treningi pickleballa na swiezym powietrzu (od kwietnia do wrzesnia).

Gdzie i kiedy?

Sobota, 19 lipca, godz. 9.00, parking medialny Stadionu Miejskiego im. Henryka Reymana, od
strony al. 3 Maja

Po wprowadzeniu do zasad i techniki, czas na rozwijanie umiejetnosci i jeszcze wiecej gry. Podczas
kolejnego spotkania uczestnicy skupig sie na doskonaleniu podstaw oraz nauce nowych elementéw,
ktére pomogg im poczu¢ sie pewniej na korcie. Trening potrwa okoto 1,5 godziny.

Plan treningu:

e rozgrzewka ruchowa z elementami koordynacyjnymi (10-15 min)
o dynamiczne ¢wiczenia przygotowujace ciato do intensywniejszej gry
powtdrka techniki:
o chwyt i pozycja gotowosci
o forhend i bekhend z wiekszym naciskiem na kontrole kierunku i rotacji
o ¢wiczenia z serwisem i returnem
nowe elementy:
o nauka krétkiej pitki (dinkdéw) przy siatce
o przemieszczanie sie po korcie w parze
o gra w ,kuchni” - strefie przy siatce
¢wiczenia w parach i mini-gra (20-30 min):
o zastosowanie nowych umiejetnosci w uproszczonej grze z partnerem
sparingi i zabawy turniejowe (20-30 min):
o krétkie mecze w rotujgcych parach - gra dla zabawy i oswajania sie z rytmem meczu.

Celem treningu jest utrwalenie podstaw, rozwdj refleksu i precyzji, nauka elementdédw gry przy siatce
oraz pierwsze kroki w rywalizacji w duchu fair play. Zajecia sg skierowane zaréwno do oséb, ktére
miaty juz stycznos¢ z pickleballem, jak do tych, ktére dopiero chcg poznac te dyscypline sportu.

Nalezy zabrac¢ ze sobg stréj sportowy, buty, wode. Rakiety i pitki organizatorzy zapewniajg na miejscu.

Zajecia prowadzi trener Tomasz Kozub - instruktor z dyplomem Pickleball Coaching International,
absolwent wychowania fizycznego na krakowskiej AKF.

Limit uczestnikdw wynosi 25 osdb. Zajecia sg nieodptatne, ale obowigzujg zapisy - prowadzone


https://zapisy.zis.krakow.pl/event/317
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1378
https://zis.krakow.pl/projekt-moc-15-informacje-ogolne?hl=pl
https://www.google.com/maps/place/50%C2%B003'42.7%22N+19%C2%B054'35.8%22E/@50.061867,19.909937,518m/data=!3m2!1e3!4b1!4m4!3m3!8m2!3d50.061867!4d19.909937?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDcwOS4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
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poprzez formularz zgtoszeniowy.

Regulamin zajec

Pickleball to sport rakietowy, ktéry jest mieszankg tenisa ziemnego, ping-ponga oraz badmintona.
Mecze singlowe lub deblowe rozgrywane sa zaréwno na otwartym powietrzu, jak i pod dachem.
Gracze uzywajg kompozytowych rakietek do przebijania plastikowej piteczki nad siatkg. Na pierwszy
rzut oka pickleball przypomina tenis, ale rézni sie od niego zasadniczo. Predkos¢ pitki przy grze w
pickleball jest mniejsza, podobnie jak pole do gry, ktére jest prawie trzy razy mniejsze od kortu
tenisowego. Z tego powodu pickleball jest odpowiedni dla oséb w kazdym wieku i tatwy do nauczenia
sie takze dla tych, ktérzy nie mieli wczesniej do czynienia ze sportami rakietowymi. Pickleball to
dynamiczny sport rakietowy z szybkimi zwrotami akcji. Gra dostarcza mnéstwa frajdy.


https://zapisy.zis.krakow.pl/event/315
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1378

