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Juz 8 grudnia ,, Mikotajki na sportowo”
2024-12-04

Z okazji zblizajacego sie Dnia Swietego Mikotaja Zarzad Infrastruktury Sportowej zaprasza dzieci i
mtodziez w wieku od 5 do 12 lat do wziecia udziatu w ,,Mikotajkach na sportowo” - specjalnym treningu
ogdélnorozwojowym z elementami sprawnosciowymi. Wydarzenie odbedzie sie 8 grudnia o godz. 11.00 w
hali widowiskowo-sportowej Suche Stawy przy ul. Ptaszyckiego 4. Limit 100 uczestnikow zostat juz
wyczerpany.

Zajecia sg bezptatne, ale obowigzywaty zapisy online. Regulamin ,,Mikotajek na sportowo” jest
dostepny pod tym linkiem.

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
ogélnodostepny parking.

Charakterystyka wydarzenia

Trening ogdlnorozwojowy z elementami sprawnosciowymi dla dzieci i mtodziezy w wieku od 5
do 12 lat.

Po wspdlnej rozgrzewce, uczestnicy zajec zostang podzieleni na grupy (liczba grup adekwatna
do liczby stacji) pod wzgledem wieku/wzrostu. Kazda z grup bedzie ¢wiczy¢ pod okiem trenera
na kolejnych stacjach:

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

e ¢wiczenia biezne/skocznosciowe na materacach - ustawiona $ciezka z materacéw, na
ktérej bedg wykonywane ¢wiczenia. Po ¢wiczeniach skoki z miejsca na odlegtos¢

¢ slalom z réznymi zadaniami, z réznymi ciezarami pitek. Obok krétki tor przeszkdéd, np.
prowadzenie pitki noga, przeskakiwanie przez taweczke, przeskakiwanie lub
przektadanie szarf bgdZ materaca, przejscia przez ptotki, skakanka;

e rywalizacja druzynowa - gry z kolorowymi stozkami. Mate gry z podziatem na dwie
grupy. Stozki w czterech kolorach. Ustawianie stozkéw w odpowiednich kolorach po
stronie druzyny - kto szybciej, odwracanie stozkéw géra/dét - ktéra druzyna wiecej,
zbieranie odpowiednich koloréw

e wyscigi rzedéw - podziat na dwa lub trzy rzedy:

o bieg - po drodze wykonywanie okreslonych ¢wiczen, np. przenoszenie
kilogramowej pitki, bieg, wyznaczone ¢wiczenia przy pachotku, bieg i powrot w
druga strone, przeniesienie pitki/startuje kolejna osoba

o bieg - przebiegniecie przez ptotki, wykonanie ¢wiczen i powrét. Konkurencje w
zaleznosci od wieku

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

e rzuty do celu z ré6znych odlegtosci - nauka rzutéw do celu (obrecze zawieszone w
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bramkach) z ré6znych odlegtosci, z uzyciem woreczkéw, rzutek, oszczepéw piankowych,
ringo

¢ stacja z zestawem do treningu sprawnosciowo-motorycznego (tablet i Swiatetka) -
szybkos¢ reakcji, koordynacja wzrokowo-ruchowa, kojarzenie itp.

O bezpieczenstwo i prawidtowy przebieg zaje¢ zadbajg wykwalifikowani i doswiadczeni trenerzy,
z olimpijczykiem, medalistg mistrzostw Swiata i Europy Grzegorzem Sudotem na czele.

Na wszystkich biorgcych udziat w wydarzeniu bedg czekaty mikotajkowe niespodzianki oraz
goscie specjalni - Swiety Mikotaj wraz z elfem!

Zapraszamy na oficjalne wydarzenie na Facebooku.

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