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Trenuj w Krakowie! 27 wrzesnia zajecia dla dzieci i mtodziezy

2025-09-23

Juz 27 wrzesnia odbeda sie kolejne bezptatne zajecia dla dzieci i mtodziezy w ramach projektu ,, Trenuj w
Krakowie!”. W najblizsza sobote beda to: , Dzieciaki na start!” (6-10 lat) - trening ogdlnorozwojowy w parku
Zakrzéowek, ,,Mtodziez na start!” (11-14 lat) - koszykdéwka 3x3 na specjalnym boisku obok hali 100-lecia KS
Cracovia oraz MOC 15+ (15-18 lat) - tym razem ¢wiczenia wzmacniajace i sitowe, z wykorzystaniem urzadzen
zewnetrznych w parku Jordana. Obowiazuja zapisy i limity uczestnikéw.

,Dzieciaki na start!”

»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!

27 wrzesnia, godz. 9.00, park Zakrzéowek (zbidrka na skrzyzowaniu ulic Twardowskiego,
Wytom i Salezjanskiej).

Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie zaprasza na ostatnie w tym sezonie zajecia w plenerze!
Po rozgrzewce, dzieci wezma udziat w ¢wiczeniach sprawnosciowych i skoncentrujemy sie na
doskonaleniu techniki biegu. W czesci gtéwnej sobotniego treningu skupimy sie na poprawie szybkosci
i zwinnosci, z wykorzystaniem toru przeszkéd pomiedzy drzewami oraz poprzez mini rywalizacje.
Zajecia zakohczymy ¢wiczeniami wyciszajgcymi.

Trening potrwa okoto 1,5 godziny.

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

»Mtodziez na start!”

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 koszykdéwki 3x3.

27 wrzesnia, godz. 9.00, zbidorka przy boisku do koszykéwki 3x3, obok hali 100-lecia KS
Cracovia (al. Focha 40).

Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie zaprasza na ostatni w tym sezonie trening koszykdéwki
3x3! Zajecia rozpoczng sie od rozgrzewki z pitkami, nastepnie uczestnicy wykonajg ¢wiczenia w


https://www.google.com/maps/place/Zakrzówek,+Kraków/@50.0411854,19.9178215,46m/data=!3m1!1e3!4m6!3m5!1s0x47165c823f49590b:0xd66b8a41b5e6db48!8m2!3d50.0412396!4d19.9176933!16s%2Fg%2F1tfhf4pt?entry=ttu
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https://zapisy.zis.krakow.pl/event/346
https://zis.krakow.pl/hala-100-lecia-ks-cracovia-wraz-z-centrum-sportu-osob-niepelnosprawnych?parent=baza-obiektow-sportowych
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parach. W czesci gtéwnej treningu mtodziez skupi sie na doskonaleniu rzutéw do kosza, a na koniec
rozegrane zostang mecze z wykorzystaniem ¢wiczonych elementdéw.

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

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

»Projekt MOC 15+"”

Projekt MOC 15+ to inicjatywa skierowana do mtodziezy w wieku 15-18 lat, tgczgca trening sitowy i
ogélnorozwojowy, w tym od kwietnia do wrzesnia m.in. ¢wiczenia na sitowniach plenerowych i z
wykorzystaniem urzgdzeh 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.

27 wrzesnia, godz. 9.00, Street Workout Park w parku Jordana, zbidrka obok tzw.
okraglaka (za gtownym wejsciem od strony al. 3 Maja).

Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie zaprasza na ostatni w tym sezonie trening wzmacniajacy
w plenerze. Zajecia rozpoczng sie od rozgrzewki, a nastepnie obejmag trening catego ciata - z
wykorzystaniem drazkéw w parku oraz ¢wiczenia sitowe na schodach.

Limit uczestnikéw wynosi 30 oséb. Zajecia sg nieodptatne, ale obowigzuja zapisy - prowadzone
poprzez formularz zgtoszeniowy.

Szczegdbtowe informacje na stronie internetowej zis.krakow.pl .



https://zapisy.zis.krakow.pl/event/349
https://maps.app.goo.gl/NKfUkhprXZFjppxSA
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