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Trenuj w Krakowie!

2023-02-18

Zapraszamy na kolejne bezptatne zajecia w ramach tegorocznej edycji projektu , Trenuj w Krakowie!”, ktéry
wpisuje sie w miejska kampanie ,, Krakéw w formie”. Juz dzis odbeda sie zajecia dla dorostych: , Biegaj w

Krakowie!” i nordic walking ,,Chodzze z nami!”, a takze pierwszy w tym roku trening dla najmtodszych pod
hastem ,,Dzieciaki na start!” - zajecia lekkoatletyczne.

Dzieciaki na start!

Rodzice! Zmotywujcie swoje pociechy i przyprowadzcie na trening prowadzony przez
wykwalifikowanych szkoleniowcow. Dzieciaki! Dotgczcie do nas! Na zajecia zapraszamy mtodych
mitosnikéw aktywnosci fizycznej od 6 do 18 roku zycia. Treningi sg bezptatne, ale obowigzujg zapisy!

W tym roku dla najmtodszych przewidziane sa treningi z réznych dyscyplin sportu, na réznych
krakowskich obiektach: zajecia lekkoatletyczne, z koszykéwki, siatkdwki, pitki recznej, kolarskie,
ptywackie, kajakarskie oraz z badmintona i tenisa. Nie zabraknie rowniez wydarzen specjalnych z
okazji Dnia Dziecka i Mikotajek.

Jako pierwsze w tym roku odbedg sie zajecia lekkoatletyczne, ktére poprowadzg trenerzy z Krakow
Athletics Team.

Warunkiem udziatu w zajeciach jest zgtoszenie uczestnika/uczestniczki

poprzez formularz zamieszczony na stronie ZIS. Wczes$niej nalezy zapoznac sie z regulaminem.
Obowiagzuje limit uczestnikéw - 30 osdb. Lista zostanie zamknieta po osiggnieciu limitu. Nie sa
prowadzone zapisy na liste rezerwowa.

e Kiedy: dzis, godz. 10.00 (formularz zgtoszeniowy TUTA])

» Gdzie: hala lekkoatletyczna Szkoty Podstawowej nr 91 na os. Handlowym 4 (zbiorka
przed wejsciem gtéwnym do szkoty)

* Co bedziemy robic¢?

Podczas pierwszego treningu bedziemy pracowad nad wytrzymatoscig ogdélng. Trenerzy skupig sie na
grach i zabawach oraz ¢wiczeniach wptywajgcych na rozwdj cech wytrzymatosciowych. Na zajeciach
nie zabraknie wiec biegania, przebiezek, ¢wiczen na ptotkach lekkoatletycznych, ¢wiczen na drabince
koordynacyjnej oraz toréw przeszkdd.

Sobotni trening dla dzieci odbedzie sie w hali, dlatego prosimy o zabranie czystego obuwia
sportowego na zmiane.

Regulamin zaje¢ lekkoatletycznych



https://zis.krakow.pl/dzieciaki-na-start?hl=pl
http://www.krakowathleticsteam.pl/szkoleniowcy.12/
http://www.krakowathleticsteam.pl/szkoleniowcy.12/
https://zapisy.zis.krakow.pl/event/199
http://www.zapisy.zis.krakow.pl
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1029
https://zapisy.zis.krakow.pl/event/199
https://www.google.pl/maps/place/Sportowa+Szkoła+Podstawowa+nr+91/@50.0743423,20.0290403,17z/data=!3m1!4b1!4m6!3m5!1s0x47164517ae5369a5:0x7ac29caa76337fce!8m2!3d50.0743389!4d20.031229!16s%2Fg%2F1vljf20c
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1029
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Nastepne zajecia lekkoatletyczne zaplanowane sa w kolejnych miesiacach:

e sobota, 18 marca - hala lekkoatletyczna Szkoty Podstawowej nr 91 na os. Handlowym 4

e sobota, 15 kwietnia - hala lekkoatletyczna Szkoty Podstawowej nr 91 na os. Handlowym
4/stadion MOS Krakéw Wschéd na os. Szkolnym 39 (w zaleznosci od warunkéw
atmosferycznych)

e sobota, 20 maja - stadion MQOS Krakéw Wschéd na os. Szkolnym 39

» sobota, 17 czerwca - stadion MOS Krakéw Wschdéd na os. Szkolnym 39

e sobota, 16 wrzesnia - stadion MOS Krakéw Wschéd na os. Szkolnym 39

Biegaj w Krakowie!

Juz dzi$ zapraszamy na kolejny trening z cyklu ,,Biegaj w Krakowie!”. Przyj$s¢ moze kazdy dorosty,
bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzujg wczesniejsze zapisy. Zajecia prowadzi zespoét
wykwalifikowanych treneréw z doswiadczeniem zawodniczym, z olimpijczykiem, medalistg mistrzostw
Swiata i Europy Grzegorzem Sudotem na czele.

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

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

e Co bedziemy robic?

Najblizszy trening bedzie ukierunkowany na doskonalenie sity biegowe;j.
Zrobimy wspdlng rozgrzewke - spokojny trucht, rozcigganie dynamiczne oraz ¢wiczenia w truchcie z
elementami techniki biegu. W czesci gtdwnej treningu nauczymy sie jak poprawnie wykonywac skipy.

Bedziemy ¢wiczy¢ na podbiegach oraz uczyc sie zbiegow.

Regulamin zajed
Kadra trenerska

Chodzze z nami! Treningi nordic walking

Nie szukaj wymoéwek - Chodzze z nami! Strong merytoryczna i dobrym treningiem zajmuja sie
fachowcy (wsréd nich mistrz Swiata w nordic walking - Jakub Delgg).

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

Na najblizszy trening zapraszamy juz dzis. Nie obowigzujg wczesniejsze zapisy. Zajecia odbywajg sie
w dwéch grupach - poczatkujgcej i zaawansowanej.

e Kiedy: dzis, godz. 9.00 (catoroczny harmonogram zaje¢ znajduje sie TUTAJ)
e Gdzie: Park Lotnikow Polskich, zbiorka przed gtéwnym wejsciem do TAURON Areny Krakéw
od strony ul. Lema



https://www.google.pl/maps/place/Sportowa+Szkoła+Podstawowa+nr+91/@50.0743423,20.0290403,17z/data=!3m1!4b1!4m6!3m5!1s0x47164517ae5369a5:0x7ac29caa76337fce!8m2!3d50.0743389!4d20.031229!16s%2Fg%2F1vljf20c
https://www.google.pl/maps/place/Sportowa+Szkoła+Podstawowa+nr+91/@50.0743423,20.0290403,17z/data=!3m1!4b1!4m6!3m5!1s0x47164517ae5369a5:0x7ac29caa76337fce!8m2!3d50.0743389!4d20.031229!16s%2Fg%2F1vljf20c
https://www.google.pl/maps/place/Sportowa+Szkoła+Podstawowa+nr+91/@50.0743423,20.0290403,17z/data=!3m1!4b1!4m6!3m5!1s0x47164517ae5369a5:0x7ac29caa76337fce!8m2!3d50.0743389!4d20.031229!16s%2Fg%2F1vljf20c
https://zis.krakow.pl/kompleks-sportowy-miedzyszkolnego-osrodka-sportowego-krakow-wschod?parent=baza-obiektow-sportowych
https://zis.krakow.pl/kompleks-sportowy-miedzyszkolnego-osrodka-sportowego-krakow-wschod?parent=baza-obiektow-sportowych
https://zis.krakow.pl/kompleks-sportowy-miedzyszkolnego-osrodka-sportowego-krakow-wschod?parent=baza-obiektow-sportowych
https://zis.krakow.pl/kompleks-sportowy-miedzyszkolnego-osrodka-sportowego-krakow-wschod?parent=baza-obiektow-sportowych
https://cracoviamaraton.pl/biegaj-w-krakowie-2022?hl=pl#&hl=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://cracoviamaraton.pl/regulamin-zajec-sportowych-trenuj-w-krakowie-biegaj-w-krakowie
https://cracoviamaraton.pl/biegaj-w-krakowie-kadra-trenerska?hl=pl
https://zis.krakow.pl/chodzze-z-nami?hl=pl
https://zis.krakow.pl/kalendarz-zajec-nordic-walking
https://zis.krakow.pl/gdzie-trenujemy-?hl=pl
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e Co bedziemy robic?

Na najblizszym treningu dla obu grup zaawansowania skupimy sie na ¢wiczeniach majacych na celu
poprawe techniki marszu nordic walking.

Grupy bedg wykonywac¢ ¢wiczenia mocno angazujgce obrecz barkowg, aby zwiekszy¢ zakres jej pracy,
wzmocni¢ wybicie z kijka, co przetozy sie na dtugos¢ kroku, tempo marszu oraz na aspekt zdrowotny
w postaci wzmocnienia miesni stabilizujgcych kregostup oraz kohczyny dolne. Beda réwniez ¢wiczenia
poprawiajgce koordynacje i koncentracje. Duzg uwage skupimy na wyeliminowaniu czesto
popetnianego btedu pracy ,,z tokcia”, aby nie powodowac przecigzenia tego stawu.

Na zajecia nalezy zabrac wtasne kije do nordic walking.

Regulamin zajed
Kadra trenerska



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

