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Trening nordic walking ,,Chodzze z nami!” w Parku Lotnikéw Polskich

2023-10-28

Juz dzis, 28 pazdziernika dorostych mitosnikéw chodzenia z kijami zapraszamy na kolejny bezptatny trening
nordic walking ,,Chodzze z nami!”. Zajecia organizowane w ramach tegorocznej edycji prowadzonego przez
Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu ,, Trenuj w Krakowie!”, ktéory wpisuje sie w miejska
kampanie , Krakéw w formie”, odbeda sie w Parku Lotnikéw Polskich przy TAURON Arenie Krakéw - zbidrka o
godz. 9.00 przed gtéwnym wejsciem od strony ul. Lema.

Nie szukaj wymowek - chodzze z nami! Strong merytoryczng i dobrym treningiem zajmujg sie
fachowcy (wsrdéd nich mistrz Swiata w nordic walking - Jakub Delag).

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

Na najblizszy trening zapraszamy juz dzis, 28 pazdziernika. Nie obowiazuja wczesniejsze
zapisy. Zajecia odbywaja sie w dwdch grupach - poczatkujacej i zaawansowanej.

Kiedy: sobota, 28 pazdziernika, godz. 9.00

Gdzie: Park Lotnikow Polskich, zbiérka przed gtéwnym wejsciem do TAURON Areny Krakéw od
strony ul. Lema

Grupa poczatkujgca najpierw pozna zasady prawidtowego przygotowania sprzetu do ¢wiczen i
podstawy bezpieczenstwa, dowie sie jak zatozy¢ kije i dopasowad rekawiczki. Potem bedzie
rozgrzewka z ¢wiczeniami przygotowujgcymi do chodzenia - zaréwno z kijami, jak i bez. Nastepnie w
planie zaje¢: nauka podstawowych elementéw chodzenia z prawidtowym wbiciem i praca kijami oraz
¢wiczenia koordynacyjne z elementami chodu ciggtego.

Grupa zaawansowana zajmie sie budowaniem wytrzymatosci miesniowej. Plan treningu: rozgrzewka,
czesc¢ gtdwna - ¢wiczenia o charakterze interwatowym, praca tlenowa - spokojne chodzenie, a na
koniec, jako element schtodzenia, ¢wiczenia rozciggajgce poprawiajgce gibkosc.

Na trening nalezy zabrac¢ wtasne kije do nordic walking.

W Parku Lotnikéw Polskich przy TAURON Arenie Krakéw odbedg sie tez pozostate z zaplanowanych na
ten rok treningéw nordic walking z cyklu ,Chodzze z nami!”.
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