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Trenuj w Krakowie! Zajecia biegowe i nordic walking

2022-07-23

Juz dzis odbeda sie kolejne bezptatne zajecia w ramach tegorocznej edycji prowadzonego przez Zarzad
Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu , Trenuj w Krakowie!”, ktéry wpisuje sie w miejska kampanie
»Krakéw w formie”. Zapraszamy dorostych na zajecia: , Biegaj w Krakowie!" oraz ,,ChodzZze z nami!” (treningi
nordic walking).

Biegaj w Krakowie! sobota, 23 lipca, godz. 10.00, Btonia Krakowskie (zbidorka
przed Sklepem Biegacza w pasazu Stadionu Miejskiego Cracovia przy ul.
Jozefa Katuzy 1)

W najblizsza sobote, 23 lipca zapraszamy na kolejne zajecia pod hastem , Biegaj w Krakowie!”. Przyjs¢
moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzujg wczesniejsze zapisy.

Co bedziemy robi¢?

Organizatorzy przygotowali propozycje treningu sitowego, potagczonego z odcinkami bieganymi
szybko. Bedzie mozna trenowac utrzymanie tempa na zmeczonych nogach. Wszystko to poprzedzone
rozgrzewka i ¢wiczeniami koordynacyjnymi. Zajecia zakonczg sie truchtem i rozcigganiem.

Chodzze z nami! Treningi nordic walking, sobota, 23 lipca, godz. 9.00 - grupa
zaawansowana, godz. 10.45 - grupa poczatkujaca, wyjatkow zbiorka przy
fontannie w parku Lotnikow Polskich (od strony al. Jana Pawta Il), na terenie
ktorego zaplanowane sa zajecia

Strong merytoryczng i dobrym treningiem zajmujg sie fachowcy (wsrdéd nich mistrz Swiata w nordic
walking - Jakub Delag, a takze olimpijczyk, medalista mistrzostw Swiata i Europy w chodzie
sportowym - Grzegorz Sudot). Przyj$¢ moze kazdy dorosty, nie obowigzujg wczesniejsze zapisy.

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

Nalezy zabra¢ wtasne kije, poniewaz wszystkie komplety przygotowane dla uczestnikow zajec¢ zostaty
juz rozdysponowane.

Co bedziemy robic¢?

Wstep do treningu w postaci rozgrzewki i zestawu ¢wiczen na kazdg ptaszczyzne. Grupa
zaawansowana: aktywne odcinki tempowe. Grupa poczatkujgca: ¢wiczenia techniczne, doskonalenie
odepchniecia i ¢wiczenia na koordynacje.



