treningl sportowe
dla dzieci | dorostych
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Treningl

z pasjq, pomystem i pazurem

Dla kogo przeznaczone sq zajecia?

Dla kazdego! Zajecia sportowe dedykowane
sq wszystkim, juz od 3 roku zycial

Dla maluchow z nadmiarem energii i tych, ktorzy
potrzebujg wsparcia w rozwoju sprawnosci

Dla dzieci i mtodziezy lubigcych biegac i chcgeych rozwijac
swoj talent na treningach lekkoatletycznych

Dla dorostych, szukajgcych kameralnej grupy treningowej, w
ktorej wzmocnig ciato i rozruszajg sie po dniu w pracy
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Trening malucha

umiem juz chodzi¢, czas na bieganie

ZAJECIA
OGOLNOROZWOJOWE
Z ELEMENTAMI

LEKKIEJ ATLETYKI

DLA DZIECI OD 3 LAT

Gdzie i kiedy ?
SP nr 117, ul. Kurczaba 15

poniedziatek: 17:00-18:00
Sroda: 17:00-18:00

SP nr 148, ul. Zabia 20

wtorek: 16:30-17:30
czwartek: 16:30-17:30
pigtek: 17:00-18:00
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Trening junioro

mniej zabawy, wigcej sportu

TRENINGI
LEKKOATLETYCZNE

DLA DZIECI | MLtODZIEZY
OD 6 DO 14 LAT

Gdzie i kiedy ?
SP nr 117, ul. Kurczaba 15

poniedziatek: 18:00-19:00 (6-12 LAT)
sroda: 18:00-19:00 (6-12 LAT)

SP nr 148, ul. Zabia 20

wtorek: 17:30-18:30 (6-9 LAT)
18:30-19:30 (10-14 LAT)

czwartek: 17:30-18:30 (6-9 LAT)
18:30-19:30 (10-14 LAT)

pigtek: 17:00-19:00 (6-14 LAT)




45 minutowe lekcje ptywania w grupach do 7 osob,
dostosowanych do umiejetnosci ptywackich - od nauki od
podstaw do doskonalenia umiejetnosci technicznych

Gdzie i kiedy ?
Ptywalnia Com Com Zone Prokocim,

ul. Kurczaba 29

wtorek: 19:30-20:15 ( nauka od podstaw)

pigtek: 16:00-15:45
15:45-16:30
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Dwa warianty zaje€ typu FITNESS, w kameralnej grupie do 10 osob.
Zajecia o charakterze prozdrowotnym nastawione na korekcje
postawy i wzmochienie migsni.

Gdzie i kiedy ?
SP nr 148, ul. Zabia 20

wtorek: 19:30-20:30 - Trening Obwodowy, wzmacniajgcy cate ciato

czwartek: 19:30-20:30 - Trening Rozciggajqco - Stabilizacyjny
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CENNIK

pojedynczy trening - 45zt [ 60 min

pakiet | - 160zt /150zt* - 4 treningi w miesigcu
pakiet Il - 250zt [230zt* - 8 treningdw w miesigcu
pakiet Il - 320zt / 300zt * - 12 treningdbw w miesiqgcu

pojedynczy trening - 40 zi
pakiet | - 140zt [ 4 treningi w miesigcu

pakiet Il - 240zt [ 8 treningdw w miesiqcu

Pakiety obowigzujg wytgcznie w danym miesigcu i nie ma mozliwosci
przeniesienia niewykorzystanych godzin na nastgpny miesiqc. W przypadku
treningbw lekkoatletycznych zajecia mogq by¢ realizowane w dowolnej
lokalizaciji i dniu, zgodnie z odpowiedniq grupq wiekowaq. Pierwszy trening
traktowany jest jako trening probny i jest bezptatny.

pakiet 10 lekcji ( 10x 45 min) - 650 zt / 600zt*

‘Pakiet jest wazny przez 3 miesigce od pierwszych zajec. Ptatnos¢ jest
dokonywana w trzech ratach ( 3 x 216 zt, do 7 dnia nowego miesigca). Nie ma
mozliwosci zwrotu pieniedzy w przypadku rezygnaciji z zaje¢ przed
zrealizowaniem catego pakietu. W zwigzku z tym pierwsze zajecia sq
bezptatne.

*cena w przypadku zapisania na zajecia dwojki dzieci (rodzefAstwo)
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TRENERZY

Mariola Macias (Karas) - Licencjonowany Instruktor Lekkiej Atletyki,
Fizjoterapeutka i Trenerka Ruchu. Byta reprezentantka Kadry Polski w Lekkiej
Atletyce w biegu na 400m. Posiada wieloletnie doSwiadczenie w prowadzeniu
treningdéw ogdlnorozwojowych i lekkoatletycznych dla dzieci i mtodziezy.

Paulina Palmowska - Latuszek - Licencjonowany Trener Ptywania Il klasy, z
10 - letnim dosSwiadczeniem w pracy z dzieCmi. Czynna zawodniczka Kategorii
Masters

Wiktoria Gwiazdowska - Instruktor Ptywania, Studentka Fizjoterapii

Joanna Banach- Licencjonowany Trener Lekkiej Atletyki. Byta reprezentantka
Kadry Polski w Lekkiej Atletyce w biegu na 400m ppt. DoSwiadczona w pracy
trenerskiej z dzie€mi i mtodziezg w takich klubach jak: UKS Mtodzik Warszawa,
UKS Kusy Warszawa

Jakub Janiak - Licencjonowany Trener Lekkiej Atletyki, z 7 - letnim
doswiadczeniem zawodniczym, specjalizujqcy sie w biegach sprinterskich.
Posiada kilkuletnie doSwiadczenie w pracy z dzie€mi

Mariola Macia$ Wiktoria Gwiazdowska Mariola Macia$s
Wiktoria Gwiazdowska Paulina Palmowska
Joanna Banach
Jakub Janiak
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INFORMACJE OGOLNE

e Treningi odbywajq sie w 3 grupach wiekowych: 3-5 lat, 6-9 lat, 10-14 lat

e Warunkiem aby dana grupa wiekowa zostata utworzona jest zebranie sie
grupy minimum 8 osobowe;.

e Trening najmtodszej grupy wiekowej odbywa sig pod okiem dwdch
trenerow.

» Na treningu obowiqzuje strdj sportowy, dziecko moze przyjs¢ juz
przebrane lub przebraé sie¢ w wyznaczonej, wspdlnej szatni

e Dziecko powinno posiadaé buty sportowe na zmiane oraz bidon lub
butelke z wodaq.

» Do obiektu szkoty, w ktérej prowadzone sq zajecia mozna wejs¢ 10 min
przed rozpoczeciem zajec.

e Ze wzgledu na regulamin obiektu, treningi majg charakter zamkniety
(rodzice mogq czekaé na dzieci w holu gtéwnym szkoty)

e Lekcje odbywajqg sie dla dzieci w wieku 5-10 lat

e Przewidziana liczba miejsc w grupie: 7 oséb

e -Zajecia trwajg 45min

e Trener zabiera przebrane i przygotowane do zaje€ dzieci z szatni.

e Po zakohczonych zajeciach trener odprowadza dzieci do szatni, gdzie
przekazuje je pod opieke rodzicow [ opiekundw.

 Rodzice [ opiekunowie mogq wejsé z dzieckiem do szatni 10 minut przed
rozpoczeciem zaje€ aby poméc w przygotowaniu do zaje€ oraz po
zakohczonym treningu.

e Na treningu obowiqzuje strdj kgpielowy, czepek, okularki oraz klapki

e Aby uniknq¢€ rozpraszania dzieci, rodzicéw prosi sie o pozostanie w holu
basenu. Istnieje mozliwos€ 1 raz w miesigcu obserwowania zajec z trybun.



9 Mailowo: info@runimals.pl

@ Formularz na stronie: www.runimals.pl

G Telefonicznie : 516-436-170

Skontaktuj sie z nami i umow sie na darmowy
trening prébny, na ktérym sprawdzisz czy to
zajecia dla Ciebie / Twojego dziecka !
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i zaobserwuj aby by¢ na biezgco

@ www.runimals.pl

'Q’ runimals_krakow
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