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Dzis trening nordic walking na Zakrzowku
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Przed nami kolejny bezptatny trening nordic walking z cyklu ,,Chodzze z nami!”. Zajecia organizowane przez
Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie odbeda sie juz dzis, 30 wrzesnia, na Zakrzéwku. Zbiérka o godz.
9.00 na skrzyzowaniu ulic Twardowskiego, Wytom i Salezjanskiej.

Nie szukaj wymowek - chodzze z nami! Strong merytoryczng i dobrym treningiem zajmujg sie
fachowcy, a wsrdd nich mistrz Swiata w nordic walking Jakub Delag. Zajecia nie sa ukierunkowane na
rywalizacje sportowg, a raczej na zdrowie i sprawnos¢ fizyczng. Na treningi ZIS zaprasza wszystkich
mitosnikéw chodzenia z kijami, jak réwniez osoby, ktére dopiero chcg rozpoczgé przygode z tym
sportem i pozna¢ tajniki prawidtowej techniki.

Najblizszy trening odbedzie sie juz jutro, 30 wrzesnia. Nie obowigzujg wczesniejsze zapisy. Zajecia
odbywaja sie w dwdch grupach - poczatkujacej i zaawansowane;.

Grupa poczatkujaca pozna zasady przygotowania sprzetu do ¢wiczen oraz podstawy
bezpieczehstwa. Dowie sie takze, jak prawidtowo zatozy¢ kije i dopasowac rekawiczki. Nastepnie
uczestnikéw czeka 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 praca kijami, a takze ¢wiczenia koordynacyjne z elementami chodu ciggtego.

Grupa zaawansowana zajmie sie budowaniem wytrzymatosci miesniowej. Plan treningu:
rozgrzewka, czes$¢ gtéwna - interwaty po 50 m i ¢wiczenia poprawiajgce wytrzymatos¢ miesniowa,
praca tlenowa - spokojne chodzenie, a na koniec, jako element schtodzenia, ¢wiczenia rozciggajace
poprawiajgce gibkos¢.

Na trening nalezy zabra¢ wtasne kije do nordic walking.

Szczegodty na stronie internetowej zis.krakow.pl.
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