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Kolejne zajecia dla dzieci i mtodziezy

2025-07-23

26 lipca zapraszamy na bezptatne zajecia dla dzieci i mlodziezy, organizowane w ramach prowadzonego
przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu ,Trenuj w Krakowie!”. Tym razem beda to:
trening ogdinorozwojowy, koszykdwka 3x3 i ¢wiczenia wzmacniajaco-wytrzymatosciowe, z wykorzystaniem
sitowni zewnetrznej. Poczatek wszystkich zaje¢ o godz. 9.00. Obowiazuja zapisy i limity uczestnikow.

~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!

Gdzie i kiedy? Sobota, 26 lipca, godz. 9.00, park Czyzyny (zbidérka przy placu zabaw)

Po rozgrzewce dzieci wezma udziat w ¢wiczeniach sprawnosciowych, bedg tez doskonali¢ technike
biegu. W czesci gtéwnej najblizszych zaje¢ skupimy sie na pracy nad szybkoscig i zwinnoscig -
poprzez tor przeszkdéd miedzy drzewami oraz mini rywalizacje. Trening zakonczy sie ¢wiczeniami
wyciszajagcymi.

Trening trwa okoto 1,5 godziny.

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

e 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¢ 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, 26 lipca, godz. 9.00, zbiérka przy boisku do koszykéwki 3x3, obok Hali 100-
lecia KS Cracovia (al. Focha 40)

Trening rozpoczniemy od rozgrzewki z pitkami. Nastepnie wykonamy ¢wiczenia w parach. W czesci
gtéwnej najblizszych zaje¢ zrobimy obwdd stacyjny z ¢wiczeniami specjalistycznymi. Na koniec
rozegramy mecze z wykorzystaniem szlifowanych elementéow.

Trening trwa okoto 1,5 godziny.

Limit uczestnikdw 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/4rc7YLHTEhUSwsvk8
https://zapisy.zis.krakow.pl/event/321
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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poprzez formularz zgtoszeniowy.
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Projekt MOC 15+ to nowa inicjatywa skierowana do mtodziezy w wieku 15-18 lat, w ramach ktoére;j
m.in. odbywaja sie treningi na swiezym powietrzu (od kwietnia do wrzesnia).

Gdzie i kiedy? Sobota, 26 lipca, godz. 9:.00, sitownia zewnetrzna w parku Czyzyny (zbiérka przy
placu zabaw)

Tym razem dla uczestnikéw treningu przygotowano ¢wiczenia wzmacniajgco-wytrzymatosciowe, z
wykorzystaniem sitowni zewnetrznej. Zajecia obejma trening catego ciata z wykorzystaniem urzadzen
zamontowanych w parku oraz ¢wiczeh z masg wiasnego ciata. Skupimy sie na wzmocnieniu miesni
gtebokich oraz mobilnosci.

Trening trwa okoto 1,5 godziny.

Limit uczestnikéw wynosi 30 oséb. Zajecia sg nieodptatne, ale obowigzuja zapisy - prowadzone
poprzez formularz zgtoszeniowy.
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W razie niekorzystnych warunkéw meteorologicznych, zajecia zostang odwotane. Komunikaty w tej

sprawie zamieszczane beda na profilu Zarzadu Infrastruktury Sportowej w Krakowie na portalu
Facebook.


https://zapisy.zis.krakow.pl/event/322
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1378
https://zis.krakow.pl/projekt-moc-15-informacje-ogolne?hl=pl
https://maps.app.goo.gl/4rc7YLHTEhUSwsvk8
https://maps.app.goo.gl/4rc7YLHTEhUSwsvk8
https://zapisy.zis.krakow.pl/event/323
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1378
https://www.facebook.com/ZIS

