PLAN DNIA*
KRAKOW POLUDNIE

SUPERBOHATERZY RUNMAGEDDONU VS SILY ZLA

Poniedzialek — Dzien 1: Narodziny Superbohatera

07:30—-08:30
Zbidrka dzieci.

(}8:30—09:00
Sniadanie.

09:00-10:30
Liga Bohaterow rekrutuje Superbohateréw — zajecia zapoznawcze i integracyjne:

e Gry i zabawy integracyjne w stylu superbohaterow.
e Opowies¢ o Lidze Bohaterow i ich misji.
e Wybdr supermocy, tworzenie nazwy swojego Superbohatera i projektowanie loga.

10:30-13:30
Pierwszy trening Supermocy — tor przeszkdd dla poczatkujacych:

Nauka Super rozgrzewki.

Pokonywanie pierwszych przeszkod.

Zasady bezpiecznego korzystania z supermocy na torze.
Cwiczenie techniki, skupienia i sity.

13:30-14:00
Obiad.

14:00-16:30
Wspdlna siedziba Superbohaterdw:

e® Projektowanie i budowa siedziby Superbohaterow.
e Szyfrowanie kodow dostepu.
e Nauka podstaw obrony przed wrogami.

16:30-17:00
Podwieczorek.

17:00-17:30
Odbidr dzieci.

Wtorek — Dzien 2: Pierwsza proba Superbohaterow



07:30—08:30
Zbiorka dzieci.

98:30—09:00
Sniadanie.

09:00-10:30
Przysiega Superbohaterow — zajgcia integracyjne:

Tworzenie druzyn superbohaterow.

Sktadanie przysiegi ochrony wartosci, bliskich i ludzi potrzebujacych pomocy.
Wymyslanie nazw, herbéw i flag druzyn.

Zdobywanie punktow supermocy za wspolprace.

10:30-13:30

Trening sily legendarnych heroséw — zajgcia na zaawansowanym torze OCR:

e Wyjatkowy trening prowadzony przez najlepszych trenerdw superbohateréw.
e Nauka zaawansowanej techniki OCR.

Potaczenie sit w walce z gildig ztoczyncoéw:

e Wyscigi druzynowe z przeszkodami.
® Przeprawy przez ,.tereny wroga” — tory przeszkod w parku/lesie.
e Nauka wspodlpracy, wytrzymatos$ci i szybkosci.

13:30-14:00
Obiad.

14:00-16:30
Potaczenie sit w walce z gildig ztoczyncoéw:

e Wyscigi druzynowe z przeszkodami.
® Przeprawy przez ,tereny wroga” — tory przeszkdd w parku/lesie.
e Nauka wspolpracy, wytrzymatosci 1 szybkosci.

16:30-17:00
Podwieczorek.

17:00-17:30
Odbior dzieci.

Sroda — Dzie 3: Tajemnicze wyzwania Superbohaterow

07:30—08:30
Zbiorka dzieci.



(}8:30—09:00
Sniadanie.

09:00-10:30
Warsztaty wynalazcow super gadzetow — zajecia integracyjne:

e Projektowanie peleryn, tarcz i emblematow.
e Tworzenie prostych wynalazkéw z materialow plastycznych.
e Budowanie konstrukcji.

10:30-13:30
Wielka podniebna misja — zabawy w parku trampolin:

e Pokonywanie lekdéw 1 rozwijanie odwagi.
e Nauka koordynacji, techniki 1 wspoltpracy.

13:30-14:00
Obiad.

14:00-16:30
Kodeks Superbohatera: Nie atakuj innych — bron sie!
Podstawy samoobrony:

e Wspolna rozgrzewka.
e Unikanie konfrontacji — nauka, jak fagodzi¢ konflikty.
e Nauka podstaw samoobrony.

16:30-17:00
Podwieczorek.

17:00-17:30
Odbior dzieci.

Czwartek — Dzien 4: Bohaterska Proba Charakteru

07:30-08:30
Zbidrka dzieci.

98:30—09:00
Sniadanie.

09:00-10:30
Super odzywianie — warsztaty kulinarne:

e Nauka o zdrowym odzywianiu.
e Tworzenie ,,super mikstur” (koktajli owocowo-warzywnych).
e Zabawy w detektywa smaku.



10:30-13:30
I Ty mozesz pomoc super bohaterom:

e Spektakl w wykonaniu aktorow teatru improwizacji pt. ,,Super bohaterowie”
e Uczestnicy sami zdecyduja jak potocza sie losy bohateréw

13:30-14:00
Obiad.

14:00-16:30
Starcie z druzyng ztoczyncow:

e Tor przeszkod, gdzie ztoczyncy probuja ,,przeszkadzac¢” bohaterom.
e® Zadania na czas z punktami za precyzje i szybkos¢.
e Zdobywanie wskazowek do finatowego skarbu.

16:30-17:00
Podwieczorek.

17:00-17:30
Odbior dzieci.

Piatek — Dzien 5: Liga Bohaterow — ostatnie starcie!

07:30-08:30
Zbidrka dzieci.

98:30—09:00
Sniadanie.

09:00-10:30
Poznajmy prawdziwego Bossa Superbohaterdw:

e® Spotkanie z prawdziwym bohaterem (lokalny superbohater - osoba czynigca dobro).
e Inspirujgca historia misji bohatera.
® Zapisy na wolontariat.

10:30-13:30
Finalowa misja bohaterow — Ratujemy $wiat przed wielkim bossem ztoczyncow:

® Zadania zespolowe na torze przeszkod.
e Wielka finalowa walka o uratowanie §wiata.

13:30-14:00
Obiad.

14:00-16:30
Ceremonia uhonorowania Superbohateréw:



e Wreczenie medali ,,Mistrzow Supermocy”.
e Wyznaczenie nowej misji Superbohaterom - zrobienie czegos$ dobrego dla innych
e Pozegnanie uczestnikow i podsumowanie tygodnia.

16:30-17:00
Podwieczorek.

17:00-17:30
Odbidr dzieci.



