=“= Magiczny

=|“ Krakdéw

Trenuj w Krakowie! Sniadanie Biegowe i zajecia nordic walking

2022-09-24

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”. Dorostych biegaczy zapraszamy na Sniadanie Biegowe przed zblizajacym sie 15. Biegiem
Trzech Kopcow, a nastepnie spotkanie przy zdrowym positku w hotelu ibis Krakéw Centrum. Petnoletni
mitosnicy chodzenia z kijami moga wziag¢ udziat w zajeciach nordic walkig ,,Chodzze z nami!”.

Biegaj w Krakowie!

Wspélnie z marka ASICS i Sklepem Biegacza juz dzi$ zapraszamy na kolejne zajecia pod hastem
.Biegaj w Krakowie!”. Przyjs¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie
obowigzujg wczesniejsze zapisy.

Kiedy: dzis, godz. 10.00 (catoroczny harmonogram zajec¢ znajduje sie TUTA))

Gdzie: krakowskie Btonia (zbidrka przed Sklepem Biegacza w pasazu Stadionu Miejskiego
Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1)

Co bedziemy robic?

Juz dzi$ serdecznie zapraszamy na wyjgtkowe spotkanie biegowe. Trening potgczony zostanie ze
Sniadaniem Biegowym. Spotykamy sie o godz. 10.00 przed Sklepem Biegacza, skad
przebiegniemy na wat nad Wista. Tam wykonamy rozgrzewke biezng. Nastepnie przejdziemy do
¢wiczen sprawnosciowych oraz akcentu sity biegowej. Potem wspdlnie potruchtamy i zakohczymy
czesc¢ biegowa rozcigganiem przed hotelem ibis Krakow Centrum, do ktérego udamy sie po
zajeciach na nasze Sniadanie Biegowe - zaplanowane na godz. 11.15. Tam, oprécz zdrowej
zywnosci, beda czekaty na uczestnikow réwniez cenne informacje o zywieniu
przedstartowym i porady od dietetyka sportowego - Kasi Bitous, ekspertki ASICS. Wspdlnie
spedzimy czas, porozmawiamy i podsumujemy nasze dotychczasowe przygotowania.

Regulamin zajec
Kadra trenerska

Chodzze z nami! Treningi nordic walking

Nie szukaj wymowek - chodzZze z nami! Strong merytoryczna i dobrym treningiem zajmuja sie
fachowcy (wsréd nich mistrz swiata w nordic walking - Jakub Delgg, a takze olimpijczyk, medalista
mistrzostw Swiata i Europy w chodzie sportowym - Grzegorz Sudot). Przyjs¢ moze kazdy dorosty, nie
obowigzujg wczesniejsze zapisy.

Zajecia nie sg ukierunkowane na rywalizacje sportowq, a raczej na zdrowie i sprawnos¢ fizyczng. Na


https://cracoviamaraton.pl/biegaj-w-krakowie-2022?hl=pl#&hl=pl
https://www.asics.com/pl/pl-pl/
https://sklepbiegacza.pl/
https://cracoviamaraton.pl/biegaj-w-krakowie-2022?hl=pl#&hl=pl
https://cracoviamaraton.pl/kalendarz-zajec-?hl=pl
https://cracoviamaraton.pl/gdzie-biegamy-?hl=pl
https://sklepbiegacza.pl/content/krakow-cracovia,1253.html
https://all.accor.com/hotel/3710/index.pl.shtml?utm_campaign=seo+maps&utm_medium=seo+maps&utm_source=google+Maps
https://cracoviamaraton.pl/regulamin-zajec-sportowych-trenuj-w-krakowie-biegaj-w-krakowie?hl=pl
https://cracoviamaraton.pl/biegaj-w-krakowie-kadra-trenerska?hl=pl
https://zis.krakow.pl/chodzze-z-nami?hl=pl
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treningi zapraszamy wszystkich mitosnikéw chodzenia z kijami, ale takze osoby, ktére dopiero chcag
rozpoczac przygode z tym sportem i pozna¢ tajniki prawidtowej techniki.

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

Kiedy: sobota, 24 wrzesnia, godz. 9.00 - grupa zaawansowana, godz. 10.45 - grupa poczatkujgca
(catoroczny harmonogram zaje¢ znajduje sie TUTAJ)

Gdzie: zbidrka przed gtdwnym wejsciem do TAURON Areny Krakow od strony ul. Lema, zajecia
w parku Lotnikéw Polskich

Co bedziemy robic?
Na najblizszych zajeciach obie grupy zadbajg o gibkos¢ swojego ciata. Bedzie duzo ¢wiczen
rozciggajacych - jako profilaktyka przeciw kontuzjom. Powyzsze aspekty potaczymy z dtugim

chodzeniem oraz szlifowaniem techniki.

Regulamin zajec
Kadra trenerska


https://zis.krakow.pl/kalendarz-zajec-nordic-walking
https://zis.krakow.pl/gdzie-trenujemy-?hl=pl
https://zis.krakow.pl/regulamin-zajec-sportowych-trenuj-w-krakowie-chodzze-z-nami
https://zis.krakow.pl/kadra-trenerska-nordic-walking?hl=pl

