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Aktywne lato w Krakowie dla Seniorow

2026-07-04

Wakacyjne propozycje przygotowane przez Miasto Krakéw pokazuja, ze aktywnie mozna spedzac czas
niezaleznie od wieku. Letnia oferta daje Seniorom wiele okazji do zadbania o zdrowie, kondycje i dobre
samopoczucie. Wszystkie zajecia realizowane sa w ramach miejskiej kampanii ,,Krakéw w formie” oraz
projektu ,, Trenuj w Krakowie!”, ktdrego celem jest zachecanie mieszkancéw do regularnej aktywnosci
fizycznej.

Sprdébuj swoich sit w tenisie plazowym

Jedng z wakacyjnych nowosci dla m.in. Senioréw sg bezptatne treningi tenisa plazowego. To
dyscyplina, ktéra z roku na rok zdobywa coraz wiekszg popularnos¢. To doskonata propozycja dla
0s6b, ktére chcag sprébowad czegos nowego.

Podczas zaje¢ uczestnicy poznajg podstawowe zasady gry oraz nauczg sie pierwszych technik pod
okiem treneréw Wiecek Academy. Treningi poprowadzi Michat Wiecek - byty tenisista,
licencjonowany trener tenisa, reprezentant Polski w tenisie plazowym oraz trener kadry Polski
juniorow.

Nie trzeba mie¢ doswiadczenia ani wtasnego sprzetu. Wystarczy wygodny stréj sportowy i chec
aktywnego spedzenia czasu.

Zajecia odbeda sie w Centrum Sportowo-Rekreacyjnym UJ przy ul. Gronostajowej 12 w
nastepujgce niedziele:

e 12i 26 lipca
e 2i 16 sierpnia

Treningi zaplanowano w dwdéch grupach:

e godz. 9.00-10.00
e godz. 10.00-11.00

Liczba miejsc jest ograniczona do 10 oséb w kazdej grupie, dlatego obowigzujg wczesniejsze zapisy
poprzez formularz zgtoszeniowy

Roztanczony Senior - aktywnosc¢, muzyka i dobra zabawa

Mito$nicy tanca réwniez znajda cos$ dla siebie. Projekt ,,Roztanczony Senior”, realizowany we


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdP-5Bf0ZuA3XFSDrSd-oqC5yTDhq5YCaoiKh3vsyBoFt9apw/viewform
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wspotpracy z Klubem Sportowym Podwawelski, to propozycja skierowana do oséb starszych, ktére
chcg potaczyd¢ ruch z dobrg zabawg i spotkaniami w mitym towarzystwie.

Program obejmuje nauke réznych styldw tanecznych - od tanhcéw towarzyskich, przez swing i salse, po
tance uzytkowe oraz rytmy folkowe. To nie tylko sposéb na poprawe kondycji, ale takze okazja do
integracji i aktywnego spedzania wolnhego czasu.

Zajecia odbywaja sie w piatki o godz. 18.15 w Klubie Sportowym Podwawelski przy ul.
Komandosdéw 21.

Terminy wakacyjnych spotkan:

« 3,10, 17, 24 i 31 lipca
e 7,21 28 sierpnia

Udziat w zajeciach jest bezptatny. Zapisa¢ mozna sie telefonicznie pod numerami 512 192 727, 519
116 512 oraz 12 266 54 05, mailowo pod adresem podwawelski@rocknroll.pl lub osobiscie w
recepcji Klubu Sportowego Podwawelski.

Organizatorem wszystkich zajec jest Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie.



