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Dzis w Hali 100-lecia KS Cracovia wraz z Centrum Sportu Oséb Niepetnosprawnych przy al. Focha 40
odbyty sie Mikotajki na sportowo - specjalny trening ogélnorozwojowy z elementami sprawnosciowymi,
organizowany z okazji Dnia Swietego Mikotaja dla dzieci i mtodziezy w wieku od 5 do 12 lat, przez
Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie i treneréw AZS AWF Krakéw Masters.

Charakterystyka wydarzenia
Trening ogélnorozwojowy z elementami sprawnosciowymi.

Po wspdlnej rozgrzewce, uczestnicy zajec zostali podzieleni na kilkuosobowe grupy (ilos¢ grup
adekwatna do ilosci stacji). Kazda z grup ¢wiczyta pod okiem trenera na kolejnych stacjach:

e ¢wiczenia sprawnosciowe na drabinkach koordynacyjnych oraz ptotkach
sprawnosciowych

e wyscigi biegowe/skocznosciowe/skoki w workach/prowadzenie pitek/przenoszenie pitek

lekarskich

tor przeszkdd

gry i zabawy z poduszkami animacyjnymi i kolorowymi stozkami

¢wiczenia i zadania z uzyciem zestawu do treningu motorycznego

sciezka z materacow - ¢wiczenia skocznosciowe, w réznych pozycjach. Skok w dal z

miejsca i przecigganie liny.

O bezpieczenstwo i prawidtowy przebieg zaje¢, z zachowaniem rezimu sanitarnego,
zadbali trenerzy AZS AWF Krakéw Masters.

Na wszystkich biorgcych udziat w wydarzeniu czekaty mikotajkowe niespodzianki. Na zajeciach
pojawit sie gos¢ specjalny.
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