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Trenuj w Krakowie! 22 lipca zajecia biegowe przy Btoniach i nordic walking
na Zakrzowku

2023-07-21

Juz jutro, 22 lipca, dorostych zapraszamy na kolejne bezptatne zajecia w ramach tegorocznej edycji
prowadzonego przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu , Trenuj w Krakowie!”. Rowniez
jutro odbeda sie zajecia: ,,Biegaj w Krakowie!” przy krakowskich btoniach (zbiérka o godz. 10.00 przed
Sklepem Biegacza zlokalizowanym w pasazu Stadionu Miejskiego Cracovia) i nordic walking ,,Chodzze z
nami!” na Zakrzéwku (zbiérka o godz. 9.00 na skrzyzowaniu ulic Twardowskiego, Wytom i Salezjanskiej).

Biegaj w Krakowie!

Jutro, 22 lipca zapraszamy na kolejny trening z cyklu ,Biegaj w Krakowie!”. Przyjs¢ moze kazdy
dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzujg wczesniejsze zapisy. Zajecia
prowadzi zespét wykwalifikowanych treneréw z doswiadczeniem zawodniczym.

Kiedy: sobota, 22 lipca, godz. 10.00

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

Co bedziemy robic¢?

Na najblizsze zajecia nasi szkoleniowcy zaplanowali wykonanie akcentu sity biegowej. Trening
rozpoczniemy od truchtu w grupach, nastepnie zrobimy rozgrzewke biezng z elementami techniki
biegu. Czes$¢ gtéwna zajec zostanie przeprowadzona na podbiegach. Liczba serii, powtérzen oraz
dtugos$¢ odcinka beda dostosowane do mozliwosci uczestnikéw. Trening zakonczy sie lekkimi zbiegami
oraz truchtem do miejsca zbidrki.

Regulamin zajec
Kadra trenerska

Chodzze z nami! Treningi nordic walking

Nie szukaj wymoéwek - chodZze z nami! Strong merytoryczna i dobrym treningiem zajmuja sie
fachowcy (ws$rdd 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 rowniez osoby, ktére dopiero chca
rozpocza¢ przygode z tym sportem i pozna¢ tajniki prawidtowej techniki.

Na najblizszy trening zapraszamy juz w sobote, 22 lipca. Nie obowigzujg wczesniejsze zapisy. Zajecia
odbywajg sie w dwdch grupach - poczatkujacej i zaawansowane;j.

Kiedy: sobota, 22 lipca, godz. 9.00


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
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Gdzie: Zakrzéwek, zbiérka na skrzyzowaniu ulic Twardowskiego, Wytom i Salezjanskiej
Co bedziemy robic¢?

Grupa poczatkujaca pozna zasady prawidtowego przygotowania sprzetu do ¢wiczen - jak zatozy¢
kije i dopasowac rekawiczki, podstawy bezpieczenstwa. Potem bedzie rozgrzewka z ¢wiczeniami
przygotowujgcymi do chodzenia, zaréwno z kijami, jak i bez. W czesci gtdwnej zaje¢ w planie: nauka
podstawowych elementéw chodzenia z prawidtowym wbiciem i pracg kijami oraz ¢wiczenia
koordynacyjne z elementami chodu ciggtego.

Grupa zaawansowana zajmie sie budowaniem wytrzymatosci miesniowej. Plan treningu:
rozgrzewka, czes¢ gtéwna - interwaty po 150 m, praca tlenowa - spokojne chodzenie i na koniec, jako
element schtodzenia, ¢wiczenia rozciggajace poprawiajgce gibkosc.

Na trening nalezy zabra¢ wtasne kije do nordic walking.

Na Zakrzéwku odbeda sie rowniez kolejne zajecia nordic walking zaplanowane w okresie
wakacyjnym - w soboty 5 i 19 sierpnia. Uczestnicy poznajg nowe miejsce rekreacji, jakim jest
Park Zakrzéwek, w tym specjalne sciezki treningowe.

Regulamin zajed
Kadra trenerska


https://www.google.com/maps/place/Zakrzówek,+Kraków/@50.0411854,19.9178215,46m/data=!3m1!1e3!4m6!3m5!1s0x47165c823f49590b:0xd66b8a41b5e6db48!8m2!3d50.0412396!4d19.9176933!16s%2Fg%2F1tfhf4pt?entry=ttu
https://zis.krakow.pl/regulamin-zajec-sportowych-trenuj-w-krakowie-chodzze-z-nami
https://zis.krakow.pl/kadra-trenerska-nordic-walking?hl=pl

