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Mikotajki na sportowo dla najmtodszych

2025-12-06

Osiagniety zostat wynoszacy 110 oséb limit uczestnikéw Mikotajek na sportowo - specjalnego treningu
ogolnorozwojowego z elementami sprawnosciowymi dla dzieci w wieku od 4 do 10 lat, organizowanego przez
Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie z okazji Dnia Swietego Mikotaja. Tym samym zapisy zostaty
zakonczone po niespetna 10 minutach od momentu rozpoczecia przyjmowania zgtoszen.

Cieszymy sie, ze propozycja spotkata sie z tak duzym zainteresowaniem mtodych mitosnikéw
aktywnosci fizycznej i ich opiekunéw! Wydarzenie odbedzie sie w sobote, 6 grudnia o godz. 12.00 w
hali Osrodka Sportu i Rekreacji ,Kolna” przy ul. Kolnej 2.

Regulamin Mikotajek na sportowo.

Uczestnicy zaje¢ powinni posiadac stréj sportowy oraz obuwie sportowe na zmiane. Udostepnione
zostang przebieralnie z toaletami. Wszystkich biorgcych udziat w wydarzeniu obowigzuje réwniez
regulamin obiektu.

Przed wejsciem do hali uczestnicy przejdg weryfikacje na podstawie listy zapisanych. Rodzice i
opiekunowie prawni bedg mogli zasigs¢ na trybunach. Przy obiekcie znajduje sie ogdlnodostepny
parking. Na wszystkich biorgcych udziat w wydarzeniu beda czekaty ciekawe i zréznicowane zadania
sportowe, mikotajkowe niespodzianki oraz go$¢ specjalny - Swiety Mikotaj!

Charakterystyka wydarzenia
Trening ogélnorozwojowy z elementami sprawnosciowymi dla dzieci w wieku od 4 do 10 lat.

Po wspodlnej rozgrzewce (w planie m.in.: marsz, pajacyki, krazenia ramion, skoki, bieg w miejscu,
~reniferowe podskoki”, ,batwankowe obroty”) uczestnicy zaje¢ zostang podzieleni na
kilkunastoosobowe grupy pod wzgledem wieku lub wzrostu. Kazda z grup bedzie ¢wiczy¢ pod okiem
trenera na 8 kolejnych stacjach:

e ¢wiczenia koordynacyjne na drabince (rézne ukfady krokéw), starty z réznych pozycji (stanie,
siad, klek), po przejsciu drabinki - przyspieszenie 5-10 m;

» ¢wiczenia biezne/skocznosciowe na materacach (ustawiona Sciezka z materacéw) - rytmiczne
przebieganie, przeskakiwanie, podskoki; po ¢wiczeniach - skoki z miejsca na odlegtos¢;

* tor przeszkdd - np. prowadzenie pitki noga, przeskakiwanie przez taweczke, przektadanie szarf,
przejscia przez ptotki, skakanka;

e zabawy z balonami - utrzymywanie balonu w powietrzu bez dotykania rekami, balonowy slalom
lub wyscig w parach z balonem miedzy gtowami;

» ¢wiczenia sprawnosciowe na niskich ptotkach - skipy, nauka rytmu biegu: skip A, skip C,
przejscia i przebiegi nad niskimi ptotkami, zabawy rytmiczne z muzyka;

e rzuty do celu - woreczkami, pitkami, ringo, oszczepami piankowymi do obreczy lub kosza;

 stacja z zestawem do treningu sprawnosciowo-motorycznego (tablet i Swiatetka) - szybkos¢


https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1638
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1637
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reakcji, koordynacja wzrokowo-ruchowa, kojarzenie itp.;
e wyscigi rzedéw - podziat na dwa lub trzy rzedy: wyscigi wahadtowe, podskoki, czotganie sie,
przysiady, slalomy.

O bezpieczenstwo i prawidtowy przebieg zaje¢ zadbajg wykwalifikowani i doswiadczeni trenerzy.

To kolejna odstona specjalnych zaje¢ organizowanych przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w
Krakowie dla najmtodszych mitosnikéw aktywnosci fizycznej z okazji Mikotajek czy Dnia Dziecka. W
ciggu roku odbywajg sie rowniez zajecia , Dzieciaki na start!”, bedace czescig projektu ,Trenuj w
Krakowie!”, wpisujacego sie w miejska kampanie ,Krakéw w formie”.



https://zis.krakow.pl/dzieciaki-na-start-6-10-informacje-ogolne?hl=pl
https://zis.krakow.pl/trenuj-w-krakowie?hl=pl
https://zis.krakow.pl/trenuj-w-krakowie?hl=pl

