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Trening nordic walking w parku Lotnikéw Polskich

2023-10-14

Juz dzis, 14 pazdziernika, dorostych mitosnikéw chodzenia z kijami zapraszamy na kolejny bezptatny trening
nordic walking z cyklu ,,ChodZze z nami!”, ktéry odbedzie sie w parku Lotnikéw Polskich. Zbiérka na zajecia
organizowane przez Zarzad Infrastruktury Sportowej o godz. 9.00 przed wejsciem gtéwnym do TAURON
Areny Krakoéw.

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

Strong merytoryczng i dobrym treningiem zajmuja sie fachowcy, a wsrdd nich mistrz swiata w nordic
walking - Jakub Delaqg.

Nie obowigzuja wczesniejsze zapisy. Zajecia odbywajg sie w dwdch grupach - poczatkujgce;j i
Zaawansowane;.

Grupa poczatkujgca bedzie sie uczyd, jak bezpiecznie i prawidtowo chodzi¢ z kijami. Nastepnie
wykona ¢wiczenia, ktére pomogg doskonali¢ technike marszu. Potem przemaszeruje przez park
Lotnikéw Polski, a zajecia zakonczg sie rozcigganiem i ¢wiczeniami oddechowymi.

Grupa zaawansowana w trakcie marszu bedzie wykonywac ¢wiczenia sitowe w parach, wzmacniajace
cate ciato (pozna, jak zrobic sitownie i trening sitowy wytacznie z kijami do nordic walking). Zajecia
zakonczg sie rozcigganiem i ¢wiczeniami oddechowymi.

Na trening nalezy zabra¢ wtasne kije do nordic walking.

Szczegdty na stronie internetowej zis.krakow.pl.
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