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»Trenuj w Krakowie!” w pierwszy weekend marca
2022-03-06
W pierwszy weekend marca Zarzad Infrastruktury Sportowej zaprasza na kolejne bezptatne zajecia w

ramach tegorocznej edycji projektu , Trenuj w Krakowie!”, ktéry wpisuje sie w miejska kampanie
»Krakow w formie”.

W sobote, 5 marca zapraszamy dorostych na zajecia , Biegaj w Krakowie!” i nordic walking
»,Chodzze z nami!”, a w niedziele, 6 marca najmtodszych na zajecia ogdlnorozwojowe , Dzieciaki
na start!”.

Dzieciaki na start!

Rodzice! Zmotywujcie swoje pociechy i przyprowadzcie na trening prowadzony przez
wykwalifikowanych treneréw, w tym przez osoby z kierunkowym wyksztatceniem do pracy z
najmtodszymi. Organizatorzy zapraszajg na zajecia ogélnorozwojowe mtodych mitosSnikéw
aktywnosci fizycznej od 6. do 18. roku zycia. Treningi sg bezptatne, ale obowigzujg zapisy!
Warunkiem udziatu w zajeciach jest zgtoszenie uczestnika/uczestniczki poprzez formularz
zamieszczony na stronie internetowej www.zapisy.zis.krakow.pl. Wczes$niej nalezy zapoznac sie
Z regulaminem.

Kiedy: niedziela, 6 marca, godz. 10.00 (formularz zgtoszeniowy TUTA])

Catoroczny harmonogram zajec znajduje sie TUTA|.

Gdzie: W marcu, listopadzie i grudniu miejscem zajec jest Hala Gier Sportowych AWF Krakdéw.
Zbidrka przed wszystkimi treningami przy fontannie w parku Lotnikéw Polskich (od strony al.
Jana Pawta II).

Co bedziemy robic¢?

Zajecia halowe bedg poswiecone sprawnosci ogdlnej, koordynacji wzrokowo-ruchowej,
ksztattowaniu cech motorycznych, tj. szybkosci, gibkosci, skocznosci, wytrzymatosci. Bedziemy
réwniez wykonywac ¢wiczenia sitowe z wtasnym ciezarem ciata, przecigganie liny. Do tego
¢wiczenia na ptotkach, na drabince koordynacyjnej, trening z zestawem Swiatetek Blazepod.
Postaramy sie, aby najmtodsi troche sie zmeczyli poprzez aktywnosc fizyczng - tak potrzebng i
wazng dla prawidtowego rozwoju. Zajecia sg ogdélnorozwojowe, z naciskiem na ¢wiczenia
dotyczace kazdej zdolno$ci motorycznej. S prowadzone przez fachowcdéw, ktérzy na co dzien
pracuja z dzie¢mi. Dziecko sobie poradzi, a trenerzy na pewno mu w tym pomoga.

Uczestnicy powinni posiadac stréj oraz obuwie sportowe na zmiane. Sprawdz kadre trenerska.

O bezpieczenstwo i prawidtowy przebieg wszystkich zajeé, z zachowaniem rezimu sanitarnego,
zadbajg trenerzy.
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