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Kobiety w biegu - 23 lipca kolejne spotkanie

2023-07-22

Specjalne zajecia sportowe dla kobiet, obejmujace wspdlne, biegowe treningi oraz konsultacje ze
specjalistkami i specjalistami spotkaty sie z ogromnym zainteresowaniem. Wtasnie rozpoczeto sie
przyjmowanie zgtoszen na drugie zajecia, zaplanowane na 23 lipca, tym razem na Zakrzéwku. Zapisy
prowadzone sa online, obowiazuje limit - 70 uczestniczek.

»Kobiety w biegu” to 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 skierowane sg do petnoletnich kobiet, bez wzgledu na poziom zaawansowania biegowego.
Drugie, z czterech zaplanowanych w te wakacje zaje¢ odbeda sie w niedziele, 23 lipca na Zakrzéwku.
Sa bezptatne, ale obowigzujg zapisy.

Poznamy nowe miejsce rekreacji, jakim jest Park Zakrzéwek, w tym specjalne sciezki treningowe.

Warunkiem udziatu w zajeciach jest zgtoszenie uczestniczki poprzez formularz zamieszczony na
stronie internetowej www.zapisy.zis.krakow.pl. Wczesniej nalezy zapoznac sie z regulaminem.
Obowigzuje limit zgtoszeh - 70 uczestniczek. Lista zostanie zamknieta po osiggnieciu limitu. Nie sg
prowadzone zapisy na liste rezerwowa.

e Kiedy: niedziela, 23 lipca, w godz. 9.00-11.00 (formularz zgtoszeniowy TUTA])
» Gdzie: Zakrzéwek, zbidrka na skrzyzowaniu ulic Twardowskiego, Wytom i Salezjanskiej
e Co bedziemy robic¢?

W pierwszej czesci zaje¢ Marcelina Podgérni - fizjoterapeutka - przedstawi nam podstawowe
zachowania, ktére pozwolg na bezpieczne uprawianie biegania, przekaze informacje na temat
najczestszych problemdw pojawiajgcych sie podczas tej aktywnosci oraz odpowie na pytania
uczestniczek.

Czesc¢ praktyczng zaje¢ poprowadzg Katarzyna Chryczyk - trenerka w klubie AZS AWF Krakéw,
zawodniczka startujgca na srednich dystansach, medalistka mistrzostw Polski na réznych dystansach,
absolwentka AWF Krakéw, oraz Magdalena Sudot - trenerka w klubie AZS AWF Krakéw, nauczycielka
wychowania fizycznego, trenerka Il klasy PZLA, prowadzgca réwniez zajecia dla dzieci w ramach
Lekkoatletyki dla kazdego, jako zawodniczka medalistka zaréwno Akademickich Mistrzostw Polski, jak
i Mistrzostw Polski Senioréow.

W trakcie zajec skupimy sie gtéwnie na sprawnosci, technice biegu oraz wzmacnianiu. Rozpoczniemy
od obszernej rozgrzewki, a nastepnie wykonamy zaplanowane zadanie biegowe - dostosowane do
mozliwosci uczestniczek. Pokazemy, jak mozna idealnie wykorzysta¢ to nowe biegowe miejsce na
mapie Krakowa.


https://zapisy.zis.krakow.pl/event/216
https://zapisy.zis.krakow.pl/
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1122
https://zapisy.zis.krakow.pl/event/216
https://www.google.com/maps/place/Zakrz%C3%B3wek,+Krak%C3%B3w/@50.0411854,19.9178215,46m/data=!3m1!1e3!4m6!3m5!1s0x47165c823f49590b:0xd66b8a41b5e6db48!8m2!3d50.0412396!4d19.9176933!16s%2Fg%2F1tfhf4pt?entry=ttu
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Zapisz sie i przyjdz sama lub zapros swoje kolezanki. Zapowiadajg sie niesamowicie inspirujgce
spotkania we wspierajgcym kobiecym srodowisku. To moze by¢ poczatek pieknej przygody -
sportowej lub towarzyskie;j.

»Kobiety w biegu” to my!

Kolejne spotkania zaplanowano na 6 sierpnia (zbiérka u stép Kopca Krakusa, doktadna lokalizacja

punktu zbiérki TUTA]J) i 20 sierpnia (Lasek Wolski, zbiorka przy al. Waszyngtona, tuz za
skrzyzowaniem z droga dojazdowa pod Kopiec Kosciuszki i ul. Malczewskiego). Na kazde z
zajec prowadzone bedg zapisy, o ktdérych rozpoczeciu bedziemy informowac na biezaco.

Zapraszamy na oficjalne wydarzenie na Facebooku!

»Kobiety w biegu” to wspdlna inicjatywa Urzedu Miasta Krakowa i Zarzadu Infrastruktury Sportowej w
Krakowie, podjeta w ramach projektu #krakowianki, ktérego celem jest zainspirowanie mieszkanek
naszego miasta do rozpoczecia przygody z bieganiem.


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
https://www.facebook.com/events/1028181275193566/1028181291860231/

