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30 sierpnia rézne rodzaje zajec dla dzieci i mtodziezy

2025-08-30

Dzis, 30 sierpnia zapraszamy na 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: trening ogélnorozwojowy, koszykéwka 3x3 oraz ¢wiczenia wzmacniajaco-
wytrzymatosciowe, z wykorzystaniem urzadzen zewnetrznych.

«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, 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, 30 sierpnia, godz. 9.00, park Zalew Nowohucki, zbiérka w Nowohuckim FlowParku

Co bedziemy robié?
Po ¢wiczeniach rozgrzewkowych, skupimy sie na wzmacnianiu i zabawach ruchowych z elementami
szybkosciowymi. Na koniec rozcigganie i ¢wiczenia oddechowe. Trening trwa okoto 1,5 godziny.

Limit uczestnikdw wynosi 30 osdb. Zajecia sg nieodptatne, ale obowigzujg zapisy, prowadzone
poprzez formularz zgtoszeniowy. Zapoznaj sie z regulaminem 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 naukg 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
réwniez inne aktywnosci.

Gdzie i kiedy?
Sobota, 30 sierpnia, godz. 9.00, zbidérka przy boisku do koszykdéwki 3x3, obok Hali 100-lecia KS
Cracovia (al. Focha 40)

Co bedziemy robic¢?

Trening rozpoczniemy od rozgrzewki i zabaw z pitkami. W czesci gtéwniej najblizszych zaje¢ skupimy
sie na grze i wspétpracy. 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 zgtoszeniowy. Zapoznaj sie z regulaminem zajec.

Projekt MOC 15+ to inicjatywa skierowana do mtodziezy w wieku 15-18 lat, tgczaca trening sitowy i



https://zis.krakow.pl/dzieciaki-na-start-6-10-informacje-ogolne?hl=pl
https://www.google.pl/maps/place/Nowohucki+Flowpark/@50.0789205,20.0549495,363m/data=!3m1!1e3!4m6!3m5!1s0x4716458fd097b4bf:0xcd6719c5260f52db!8m2!3d50.0788632!4d20.0548151!16s%2Fg%2F11rm_31rvb?entry=tts&g_ep=EgoyMDI1MDgxOC4wIPu8ASoASAFQAw%3D%3D&skid=26d0ac92-b719-4348-bade-920fa77b8318
https://zapisy.zis.krakow.pl/event/340
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
https://zapisy.zis.krakow.pl/event/341
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1378
https://zis.krakow.pl/projekt-moc-15-informacje-ogolne?hl=pl
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ogdélnorozwojowy, w tym od kwietnia do wrzesnia m.in. ¢wiczenia na sitowniach plenerowych i z
wykorzystaniem urzgdzen zewnetrznych w krakowskich parkach. Pod okiem specjalistéw uczestnicy
beda uczyc sie prawidtowej techniki i kontroli nad ciatem, by jak najlepiej wykorzysta¢ mozliwosci
aktywnosci na swiezym powietrzu.

Gdzie i kiedy?
Sobota, 30 sierpnia, godz. 9:00, park Zalew Nowohucki, zbiérka w Nowohuckim FlowParku

Co bedziemy robic¢?
Trening rozpoczniemy od mobilizacji catego ciata - wykorzystamy urzadzenia w parku, ciezar
wtasnego ciata i gumy oporowe. W czesci gtéwnej zaje¢ skoncentrujemy sie na wzmocnieniu ndég.

Limit uczestnikéw wynosi 30 oséb. Zajecia sg nieodptatne, ale obowigzujg zapisy - prowadzone
poprzez formularz zgtoszeniowy. Zapoznaj sie z regulaminem zajed.


https://maps.app.goo.gl/uzjBgM4hMmMJPWaS8
https://zapisy.zis.krakow.pl/event/342
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1378

