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Trenuj w Krakowie!

2022-04-30

Po emocjach zwiazanych z weekendem maratonskim, kontynuujemy bezptatne zajecia w ramach tegorocznej
edycji prowadzonego przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu , Trenuj w Krakowie!”,
ktoéry wpisuje sie w miejska kampanie , Krakéw w formie”. Juz dzis, 30 kwietnia zapraszamy na zajecia dla
dorostych: ,Biegaj w Krakowie!” i nordic walking ,,Chodzze z nami!”, a takze ,Rolkuj z nami!” dla duzych i
matych.

30 kwietnia:

Chodzze z nami! - godz. 9.00 - treningi nordic walking - grupa
zaawansowana, godz. 10.45 - grupa poczatkujaca, zbiorka przed gtiéwnym
wejsciem do TAURON Areny Krakow od strony ul. Lema, zajecia w Parku
Lotnikow Polskich

Strong merytoryczng i dobrym treningiem zajmuja sie fachowcy (wsréd nich mistrz swiata w nordic
walking - Jakub Delgg, a takze olimpijczyk, medalista mistrzostw sSwiata i Europy w chodzie
sportowym - Grzegorz Sudot). Nie posiadasz swojego sprzetu? Podczas spotkah mozna otrzymacd
profesjonale kije! Przyjs¢ moze kazdy dorosty, nie obowigzujg wczesniejsze zapisy.

Zajecia nie sg ukierunkowane na rywalizacje sportowa, a raczej na zdrowie i sprawnos¢ fizyczng. Na
treningi zapraszamy wszystkich mitosnikédw chodzenia z kijami, ale takze osoby, ktére dopiero chca
rozpoczac przygode z tym sportem i poznac tajniki prawidtowej techniki.

Grupa poczatkujaca - nastawienie na opanowanie techniki, ¢wiczenie tempa marszu.
Grupa zaawansowahna - praca nad wytrzymatoscia tlenowg z elementami interwatu i sity. Nadal
pracujemy nad ekonomika i szybkoscig chodzenia z kijami.

Biegaj w Krakowie! - godz. 10.00 - Btonia Krakowskie (zbidrka przed Sklepem
Biegacza w pasazu Stadionu Miejskiego Cracovia przy ul. Jozefa Katuzy 1)

Przyjs¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzujg wczesniejsze
zapisy.

Spokojne bieganie - dla uczestnikéw 19. Cracovia Maraton, Biegu Nocnego na 10 km i 15. Mini
Cracovia Maraton im. Piotra Gtadkiego trening regeneracyjny po starcie, z elementami rozciggania i
lekkimi przyspieszeniami. Dla uczestnikéw rywalizacji na krétszych dystansach zajecia bardziej
intensywne. Nastawimy sie tez na ekonomike biegania, bedzie duzo rytmdéw, pracy nad technika.
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Rolkuj z nami! - godz. 10.00, zbiorka uczestnikdw na parkingu medialnym
przy Stadionie Miejskim im. Henryka Reymana (wejscie od Al. 3 Maja przez
brame przy ochronie)

Zapraszamy na pierwszy w tym roku trening w ramach ,Rolkuj z nami!”.

Treningi sg bezptatne, ale obowigzujg zapisy! Warunkiem udziatu w zajeciach jest zgtoszenie
uczestnika/uczestniczki poprzez formularz.Wczesdniej nalezy zapoznac sie z regulaminem.
Organizator ustanowit limit uczestnikéw - 30 osdb. Lista zostanie zamknieta po osiggnieciu limitu. W
zajeciach mogg wzig¢ udziat uczestnicy od 6 roku zycia. Dzieci w wieku 6-12 lat moga uczestniczy¢
w treningu wytgcznie wraz z opiekunem. Osoby niepetnoletnie biorg udziat w zajeciach na podstawie
zgody wyrazonej przez rodzica/opiekuna prawnego dokonanej podczas zgtoszenia na trening.

Warunkiem uczestnictwa w zajeciach jest obowigzek posiadania i uzywania sprawnego technicznie
sprzetu - rolek oraz kasku, ochraniaczy na kolana, tokcie i nadgarstki.

Celem zajec jest doskonalenie techniki jazdy na rolkach. Na pierwszym spotkaniu przeprowadzimy
zajecia wprowadzajgce, aby zapoznac sie z uczestnikami. Profesjonalna kadra zadba o dobér
trudnosci i intensywnosci treningu. Dla zwiekszenia efektywnosci zaje¢, grupa zostanie podzielona w
oparciu o stopien zaawansowania.

Wiecej informacji oraz regulaminy dostepne sg tutaj.


https://zapisy.zis.krakow.pl/event/164?_ga=2.145400694.312796091.1651126025-1015700679.1651126025
https://zis.krakow.pl/regulamin-zajec-sportowych-trenuj-w-krakowie-rolkuj-z-nami?hl=pl
https://zis.krakow.pl/trenuj-w-krakowie-30-kwietnia-zajecia-biegowe-nordic-walking-i-rolkarskie?category=3&hl=pl

