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Kobiety w biegu - kobiece spotkania #nasportowo

2023-07-08

Wraz z nadejsciem wakacji zapraszamy na serie kobiecych spotkan o tematyce sportowej. To okazja nie tylko
do wspdlnego biegowego treningu, ale tez do rozmoéw z zaproszonymi specjalistkami i specjalistami.
Pierwsze zajecia juz dzisiaj, 8 lipca, w parku Lotnikéw Polskich, w okolicy krakowskich ,,Malediwow”.

»Kobiety w biegu” to wspdlna inicjatywa Urzedu Miasta Krakowa i Zarzadu Infrastruktury Sportowe;j
w Krakowie, podjeta w ramach projektu parasolowego #krakowianki, ktérej celem jest zainspirowanie
mieszkanek naszego miasta do rozpoczecia przygody z bieganiem. Chcemy zaprosi¢ w zielone
plenery Krakowa wszystkie panie, ktére poszukujg motywacji i inspiracji na tle sportowym, sg gtodne
nowych doswiadczen i spotkahh w pozytywnym, damskim gronie. Pora odczarowa¢ wyrazenie ,kobiety
w biegu” i nada¢ mu nowe, dostowne znaczenie!

Zapraszamy na cztery péttoragodzinne treningi plenerowe, kazdorazowo poprzedzone pétgodzinnym
spotkaniem ze specjalistkg lub specjalistg: dietetyczka, fizjoterapeutka, doswiadczong zawodniczka
czy doradcg ds. obuwia biegowego. Swojg obecnos¢ potwierdzity tez aktywne biegaczki, ktére
opowiedzg o kobiecej perspektywie uprawiania tej dyscypliny sportu.

Spotkania sg otwarte dla wszystkich petnoletnich kobiet, bez wzgledu na poziom zaawansowania
biegowego. Pierwsze zajecia odbeda sie juz w sobote, 8 lipca, w parku Lotnikéw Polskich. Sa
bezptatne, ale obowigzuja zapisy.

e Kiedy: 8 lipca, 9.00-11.00 (formularz zgtoszeniowy)
» Gdzie: park Lotnikéw Polskich, w okolicy krakowskich ,,Malediwow”, zbidrka przy
mostku (dojscie od strony CH M1 i Alei Pokoju)

Warunkiem udziatu w zajeciach jest zgtoszenie uczestniczki poprzez formularz zamieszczony na
stronie internetowej Zarzadu Infrastruktury Sportowej w Krakowie. Wczesniej nalezy

zapoznac sie z regulaminem.

W zwigzku z duzym zainteresowaniem zajeciami, zwiekszono liczbe dostepnych miejsc do 70. Lista
zostanie zamknieta po osiggnieciu limitu. Nie sg prowadzone zapisy na liste rezerwowa.

Co bedziemy robic?

W pierwszej czesci zaje¢ dr Matgorzata Morawska-Tota - dietetyczka, adiunktka badawczo-
dydaktyczna z Zaktadu Medycyny Sportowej i Zywienia Cztowieka Instytutu Nauk Biomedycznych
Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie, autorka licznych publikacji naukowych i konsulat
zywieniowy 0séb uprawiajacych sport - przekaze nam cenne informacje z zakresu zdrowego zywienia
i chetnie odpowie na pytania uczestniczek.


https://zapisy.zis.krakow.pl/event/215
https://www.google.com/maps/place/50%C2%B004'01.6%22N+19%C2%B059'45.2%22E/@50.0675674,19.9932582,17z/data=!4m4!3m3!8m2!3d50.067106!4d19.995876?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/50%C2%B004'01.6%22N+19%C2%B059'45.2%22E/@50.0675674,19.9932582,17z/data=!4m4!3m3!8m2!3d50.067106!4d19.995876?entry=ttu
https://zapisy.zis.krakow.pl/event/215
http://www.zapisy.zis.krakow.pl
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1121
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W czesci praktycznej zaje¢ prym beda wiodty:

e Karolina Giza (Pétrola) - trenerka mtodziezy i dorostych, nauczycielka wychowania fizycznego, w
czasie kariery sportowej reprezentujgca barwy TS Wieliczanka Wieliczka i AZS AWF Krakdw, byta
cztonkini kadry narodowej, specjalizujgca sie w biegach srednich, absolwentka AWF Krakéw

e Magdalena Herdd - trenerka dzieci i dorostych, nauczycielka wychowania fizycznego,
instruktorka lekkiej atletyki PZLA i licencjonowana trenerka fitnessu, jako zawodniczka
reprezentujgca AZS AWF Krakéw, specjalizujgca sie w biegach Srednich, medalistka
Akademickich Mistrzostw Polski, absolwentka AWF we Wroctawiu i w Krakowie.

W trakcie zajec¢ skupimy sie gtéwnie na wydolnosci. Zrobimy trening, ktéry bedzie ukierunkowany na
rozwadj tej zdolnosci motorycznej. Rozpoczniemy od obszernej rozgrzewki, a nastepnie wykonamy
zaplanowane zadanie biegowe - oczywiscie dostosowane do mozliwosci i stopnia zaawansowania
uczestniczek.

Zapisz sie i przyjdz sama lub zapros swoje kolezanki. Zapowiadaja sie niesamowicie inspirujace
spotkania we wspierajgcym kobiecym srodowisku. To moze by¢ poczatek pieknej przygody -
sportowej lub towarzyskiej.

,Kobiety w biegu” to my!

Kolejne spotkania zaplanowano na 23 lipca (Zakrzéwek, zbiérka na skrzyzowaniu ulic
Twardowskiego, Wytom i Salezjanskiej), 6 sierpnia (zbidérka u stép kopca Krakusa) i 20 sierpnia

(Lasek Wolski, zbiérka przy al. Waszyngtona, tuz za skrzyzowaniem z drogg dojazdowa pod kopiec
KosSciuszki i ul. Malczewskiego). Na kazde z zaje¢ prowadzone beda zapisy, o ktérych rozpoczeciu
bedziemy informowac na biezgco.



https://www.google.com/maps/place/50%C2%B002'29.1%22N+19%C2%B055'05.1%22E/@50.041414,19.918091,17z/data=!3m1!4b1!4m4!3m3!8m2!3d50.041414!4d19.918091?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/50%C2%B002'29.1%22N+19%C2%B055'05.1%22E/@50.041414,19.918091,17z/data=!3m1!4b1!4m4!3m3!8m2!3d50.041414!4d19.918091?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/50°02'23.8%22N+19°57'33.4%22E/@50.0406307,19.9588162,16z/data=!4m4!3m3!8m2!3d50.039944!4d19.959279
https://www.google.pl/maps/place/50%C2%B003'10.9%22N+19%C2%B053'30.7%22E/@50.0530931,19.891677,183m/data=!3m1!1e3!4m4!3m3!8m2!3d50.053019!4d19.891854?entry=ttu
https://www.google.pl/maps/place/50%C2%B003'10.9%22N+19%C2%B053'30.7%22E/@50.0530931,19.891677,183m/data=!3m1!1e3!4m4!3m3!8m2!3d50.053019!4d19.891854?entry=ttu

