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15 listopada zajecia dla trzech grup wiekowych dzieci i mtodziezy

2025-11-15

Dzis, 15 listopada, odbeda sie kolejne bezptatne zajecia dla dzieci i mtodziezy w ramach projektu ,,Trenuj w
Krakowie!”: , Dzieciaki na start!” - trening ogdélnorozwojowy w GOkidz! Krakow, ,Mtodziez na start!” - w
GOjump Krakéw-Mateczny oraz MOC 15+ - w Fitness Platinium przy al. Pokoju 16. Obowiazuja zapisy i limity
uczestnikéw.

»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.

Zajecia odbedg sie w GOkidz! Krakow, ul. Rzemiesinicza 20 G, gdzie pod okiem doswiadczonych
treneréw dzieci bedg uczestniczy¢ w treningu ogdélnorozwojowym - zbidérka uczestnikdw w sobote, 15
listopada przy recepcji o godz. 9.15. Start zaje¢ o godz. 9.30. Na zajeciach: wspdlna rozgrzewka,
¢wiczenia ogdélnorozwojowe, wyscigi rzedéw, elementy gimnastyczne oraz gry zespotowe. Wszystko w
bezpiecznych warunkach i przy duzej dawce dobrej zabawy. Trening potrwa do godz. 11.00.

Uwaga! Zapisy zakonczone

e Regulamin zajec¢
e Regulamin obiektu

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 zespotowe;.

Zajecia odbeda sie w GOjump Krakéw-Mateczny, ul. Rzemiesinicza 20 G, gdzie mtodziez zadba o
rozwoj sprawnosci fizycznej w komfortowych i bezpiecznych warunkach - zbiérka uczestnikéw w
sobote, 15 listopada przy recepcji o godz. 9.15. Start zaje¢ o godz. 9.30. Trening potrwa do godz.
11.00.

Na zajeciach: wspdlna rozgrzewka, ¢wiczenia w podporach, nauka podstaw do wykonania salta
(przewroty w przéd z przysiadu podpartego, przewrdt w przdd z ¢wierc przysiadu, przewrdt w przéd
po naskoku tempowym, salto w przéd do basenu z ggbkami), na zakohczenie wspdlny stretching.

Na wejsciu do klubu nalezy zgtosi¢ sie do recepcji. Wymagana jest tez pisemna zgoda
rodzica/opiekuna prawnego.

Uwaga! Zapisy zakonczone

e Regulamin zajec
 Regulamin obiektu
* Zgoda rodzica /opiekuna prawnego



https://zis.krakow.pl/dzieciaki-na-start-6-10-informacje-ogolne?hl=pl
https://gokidz.pl/
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1378
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1373
https://zis.krakow.pl/mlodziez-na-start-11-14-informacje-ogolne?hl=pl
https://krakow2.gojump.pl/
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1379
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1379
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1378
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1374
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1379
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1379
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Zgodnie z regulaminem obiektu, w strefie GOjump, obowigzujg skarpetki antyposlizgowe. Uczestnicy
zajec ,Miodziez na start!” sg zobowigzani naby¢ je we wiasnym zakresie. Istnieje mozliwos¢ zakupu
skarpet w kasie GOjump.

Projekt MOC 15+ to inicjatywa skierowana do mtodziezy w wieku 15-18 lat, tgczaca trening sitowy i
ogdélnorozwojowy, dzieki ktérej mozna poprawi¢ swojg kondycje, wzmocni¢ miesnie i zredukowac
stres.

Trening pod okiem wykwalifikowanych treneréw odbedzie sie w sitowni Fitness Platinium przy al.
Pokoju 16 - zbidrka uczestnikédw w sobote, 15 listopada przy recepcji o godz. 9.15. Start zaje¢ o
godz. 9.30.

W planie zaje¢: nauka prawidtowego i bezpiecznego korzystania z sitowni (uzytkowania przyrzadéw do
¢wiczen). Podziat na grupy: chtopcy, dziewczeta. Wspdlna rozgrzewka, obwdéd stacyjny z ¢wiczeniami
wzmacniajgcymi, na zakohczenie wspoélny stretching.

Mtodziez powinna zgtosi¢ sie do recepcji klubu. Kazdy uczestnik musi miec przy sobie pisemna zgode
rodzica - na tej podstawie utworzone zostang konta gosci, do ktérych podpiete beda zgody.
Uczestnicy muszg miec ze sobg takze dokument tozsamosci (legitymacja szkolna, dowdd osobisty
etc.).

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

* Regulamin zaje¢
e Regulamin obiektu



https://zis.krakow.pl/projekt-moc-15-informacje-ogolne?hl=pl
https://fitnessplatinium.pl/silownia/krakow/al-Pokoju-16-XXL
https://fitnessplatinium.pl/silownia/krakow/al-Pokoju-16-XXL
https://zapisy.zis.krakow.pl/event/363
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1378
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1375

