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Trenuj w Krakowie! - zajecia dla dorostych

2023-06-10

W te sobote dorostych zapraszamy na kolejne bezptatne zajecia w ramach tegorocznej edycji prowadzonego
przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu , Trenuj w Krakowie!”. 10 czerwca czekaja nas
zajecia: , Biegaj w Krakowie!” i nordic walking ,ChodzZze z nami!”. W tym tygodniu spotkania obu grup
zaplanowane sa przy Btoniach Krakowskich - zbiorka przed Sklepem Biegacza zlokalizowanym w pasazu
Stadionu Miejskiego Cracovia (nordic walking - godz. 9.00, biegacze - godz. 10.00).

Biegaj w Krakowie!

Zapraszamy na kolejny trening z cyklu ,,Biegaj w Krakowie!”. Przyjs¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu
na poziom zaawansowania. Nie obowigzujg wczesniejsze zapisy. Zajecia prowadzi zespot
wykwalifikowanych treneréw z doswiadczeniem zawodniczym.

Kiedy: sobota, 10 czerwca, godz. 10.00

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

Trening rozpoczniemy od wspdlnej rozgrzewki. Wprowadzimy duzo ¢wiczeh sprawnosciowych oraz
rytméw technicznych, aby przygotowac organizm do dynamicznego, wytrzymatosciowego wysitku.

W czesci gtownej wykonamy dtuzsze odcinki - od 500 m do 2 km. Liczba powtdrzen oraz dtugosc
odcinkéw bedzie dostosowana stopnia zaawansowania uczestnikéw.

Regulamin zajec
Kadra trenerska

Chodzze z nami! Treningi nordic walking

Strong merytoryczng i dobrym treningiem zajmuja sie fachowcy (wsréd nich mistrz swiata w nordic
walking - Jakub Delag).

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

Na najblizszy trening zapraszamy juz w sobote, 10 czerwca. Nie obowigzujg wczesniejsze zapisy.
Zajecia odbywajg sie w dwdch grupach - poczatkujacej i zaawansowane;.

Kiedy: sobota, 10 czerwca, godz. 9.00

Gdzie: tym razem spotykamy sie w tradycyjnym miejscu zbidrki biegaczy - przed Sklepem Biegacza
zlokalizowanym w pasazu Stadionu Miejskiego Cracovia.



https://cracoviamaraton.pl/biegaj-w-krakowie-2022?hl=pl#&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://www.google.com/maps/place/Sklep+Biegacza+Kraków/@50.0585174,19.9186946,16z/data=!4m6!3m5!1s0x47165b0b29d73b11:0x16ee35089579ab7a!8m2!3d50.058256!4d19.9198639!16s%2Fg%2F1hm4jj2k5
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Trening rozpoczniemy od wspdlnej rozgrzewki, aby przygotowad cate ciato do intensywnej pracy.

Grupa poczatkujgca bedzie sie uczy¢ jak bezpiecznie i prawidtowo chodzi¢ z kijami, nastepnie wykona
¢wiczenia, ktére pomoga doskonali¢ technike marszu. Potem pomaszerujemy przez Btonia, a zajecia
zakonczymy rozcigganiem i ¢wiczeniami oddechowymi.

Grupa zaawansowana w trakcie marszu bedzie wykonywa¢ ¢wiczenia sitowe w parach, wzmacniajace
cate ciato (uczestnicy dowiedzg sie jak zrobic¢ trening sitowy wytgcznie z kijami do nordic walking).
Zajecia zakonczymy rozcigganiem i ¢wiczeniami oddechowymi.

Na trening nalezy zabra¢ wtasne kije do nordic walking.
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https://zis.krakow.pl/regulamin-zajec-sportowych-trenuj-w-krakowie-chodzze-z-nami
https://zis.krakow.pl/kadra-trenerska-nordic-walking?hl=pl

