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Mikotajki na sportowo za nami - dzieci aktywnie spedzity czas
2023-12-22

Blisko setka dzieci wzieta udziat w mikotajkowym treningu zorganizowanym przez Zarzad Infrastruktury
Sportowej w Krakowie. Mlodym mitosnikom sportu kibicowat Swiety Mikotaj, ktéry przygotowat dla
najmtodszych liczne niespodzianki.

Dzieci ¢wiczyty pod okiem profesjonalistdw, z olimpijczykiem i medalistg mistrzostw Swiata i
Europy Grzegorzem Sudotem na czele. Byt to trening ogdlnorozwojowy z elementami
sprawnosciowymi dla dzieci i mtodziezy w wieku od 5 do 12 lat. Wydarzeniu towarzyszyto duzo
radosci, wynikajgcej nie tylko z pokonywania przez uczestnikéw kolejnych sportowych wyzwan,
ale tez z mikotajkowej atmosfery, o ktérg zadbat Swiety Mikotaj i jego EIf.

Sportowe zadania

Po wspdlnej rozgrzewce, uczestnicy zajec podzieleni zostali na grupy, a kazda z grup miata do
pokonania kolejne stacje:

e sprawnos¢ na drabince koordynacyjnej z przyspieszeniami, starty z réznych pozycji;
rézne konfiguracje ¢wiczen, potgczone z przyspieszeniem 5-10 m

¢ ¢wiczenia biezne/skocznosciowe na materacach - Sciezka z materacéw, na ktérej dzieci
wykonywaty réznego rodzaju ¢wiczenia; po ¢wiczeniach skoki z miejsca na odlegtosc

¢ slalom z zadaniami, z wykorzystaniem pitek, a obok krotki tor przeszkdd - np.
prowadzenie pitki nogq, przeskakiwanie przez taweczke, przeskakiwanie lub
przektadanie szarf bgdZ materaca, przejscia przez ptotki, skakanka

¢ rywalizacja druzynowa - gry z kolorowymi stozkami

e wyscigi rzedéw - kazdy rzad wykonywat zréznicowane konkurencje, np. bieg z
okreslonymi zadaniami (przenoszenie pitki, ¢wiczenia przy pachotku,) bieg przez ptotki
urozmaicony dodatkowymi ¢wiczeniami

e ¢wiczenia sprawnosciowe na niskich ptotkach - skipy, nauka rytmu biegu

e rzuty do celu z ré6znych odlegtosci - nauka rzutéw do celu (obrecze zawieszone w
bramkach) z réznych odlegtosci, z uzyciem woreczkéw, rzutek, ,0szczepédw”, ringo

¢ stacja z zestawem do treningu sprawnosciowo-motorycznego.

Aktywni od najmtodszych lat

To kolejna odstona zajec organizowanych przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie dla
najmtodszych mitosnikéw aktywnosci fizycznej. Oprécz wydarzenia mikotajkowego, dzieci
cyklicznie biorg tez udziat w treningu z okazji Dnia Dziecka. W ciggu roku odbywajg sie réwniez
zajecia ,.Dzieciaki na start!”, bedgce czescig - wpisujacego sie w miejskg kampanie ,Krakéw w
formie” - projektu ,Trenuj w Krakowie!”.

»Mikotajki na sportowo” odbyty sie w 3 grudnia w Hali 100-lecia KS Cracovia wraz z
Centrum Sportu Osdob Niepetnosprawnych. Zajecia byty bezptatne. Nalezato jedynie
wczesniej zapisac pocieche na trening (liczba miejsc ograniczona) i zadbac¢ o sportowy strdj.



https://zis.krakow.pl/dzieciaki-na-start?hl=pl
https://zis.krakow.pl/trenuj-w-krakowie?hl=pl
https://zis.krakow.pl/hala-100-lecia-ks-cracovia-wraz-z-centrum-sportu-osob-niepelnosprawnych?parent=baza-obiektow-sportowych
https://zis.krakow.pl/hala-100-lecia-ks-cracovia-wraz-z-centrum-sportu-osob-niepelnosprawnych?parent=baza-obiektow-sportowych
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Dzieci aktywnie spedzity czas z réwiesnikami, pod okiem najwyzszej klasy profesjonalistéw
uczyty sie, jak bezpiecznie i poprawnie wykonywac ¢wiczenia, poznawaty zasady uczciwej
rywalizacji, a przede wszystkim Swietnie sie bawity!
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