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Twoj ruch, dziewczyno!

2025-12-03

Przez caty grudzien KS Rugby Krakéw otwiera swoje drzwi dla dziewczyn i kobiet od 15. roku zycia,
zapraszajac je na bezptatne, otwarte treningi rugby prowadzone w ramach zadania publicznego ,, Twdj ruch,
dziewczyno!”, wspétfinansowanego ze srodkéw Miasta Krakowa. To swietna okazja, aby poznac te
dynamiczna, petna energii dyscypline sportu - bez wzgledu na dotychczasowe doswiadczenie.

Organizatorki podkreslajg, ze aby zaczg¢, wystarczy odrobina checi do ruchu i pozytywne
nastawienie. Zajecia zostaty zaplanowane tak, aby kazda uczestniczka - poczatkujgca czy bardziej
zaawansowana - czuta sie komfortowo i bezpiecznie.

Terminy i miejsca treningow:

Zajecia odbywaja sie regularnie dwa razy w tygodniu, co pozwala uczestniczkom na systematyczne
zdobywanie nowych umiejetnosci oraz budowanie formy.

* Srody, godz. 19:30 - mata judo SWFiS U}, ul. Piastowska 26
o Czwartki, godz. 20:00 - hala AWF, ul. Sniadeckich 12b

Czego mozna sie spodziewac?

Zajecia wprowadzg uczestniczki w Swiat rugby - od podstawowych zasad gry, przez techniki podan i
bezpieczne upadanie, az po pierwsze doswiadczenia kontaktowe. Treningi prowadzone sg przez
wykwalifikowane trenerki, ktére dbajg o odpowiedni poziom intensywnosci i bezpieczehstwo. Waznym
elementem jest atmosfera - petna wsparcia, wolna od oceniania.

To takze szansa na spotkanie zawodniczek z réznym stazem sportowym. W druzynie trenujg kobiety,
ktére zaczynaty miesigc temu, jak i takie, ktére maja za sobg kilkanascie lat gry. Dzieki temu nowe
osoby moga liczy¢ na zyczliwe wprowadzenie i inspiracje.

Co zabrac ze sobg?

Tylko wygodne ubrania, sportowe buty i wode. Rugby w wersji treningowej nie wymaga dodatkowego
sprzetu - liczy sie ruch, energia i dobra zabawa.

Szczegdty mozna znalez¢ takze na stronie wydarzenia na Facebooku.

Zachecamy wszystkie mieszkanki Krakowa do sprébowania swoich sit. Rugby to sport, ktéry buduje
site, pewnosc siebie i poczucie wspdlnoty - a grudniowe treningi stanowia idealng okazje, by zaczad
SwWojg przygode!


http://fb.me/e/8MponHTkP

