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Trenuj w Krakowie! 2 grudnia trening nordic walking

2023-12-02

Juz dzis, 2 grudnia dorostych mitosnikéw chodzenia z kijami zapraszamy na ostatni w tym roku wspdiny
trening nordic walking z cyklu ,,ChodZze z nami!”. Bezptatne zajecia organizowane w ramach prowadzonego
przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu , Trenuj w Krakowie!”, ktéry wpisuje sie w
miejska kampanie ,, Krakow w formie”, odbeda sie w Parku Lotnikéw Polskich przy TAURON Arenie Krakow -
zbidrka o godz. 9.00 przed gtéwnym wejsciem od strony ul. Lema.

Chodzze z nami! Treningi nordic walking

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

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
rozpoczac przygode z tym sportem i poznac tajniki prawidtowej techniki.

Na ostatni w tym roku wspdlny trening nordic walking zapraszamy w sobote, 2 grudnia.
Nie obowiazuja wczesniejsze zapisy. Zajecia odbywaja sie w dwdéch grupach -
poczatkujacej i zaawansowanej.

Kiedy: sobota, 2 grudni, godz. 9.00

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

Obie grupy skupia sie na urozmaiceniu marszu nordic walking poprzez zastosowanie ¢wiczen typu
kardio.

Trening rozpocznie sie od wspdlnej rozgrzewki. W czesci gtdwnej zaje¢ do marszu bedziemy wplatac
¢wiczenia o duzej intensywnosci tlenowej, oczywiscie z zastosowaniem poziomu dobranego dla
samego siebie. Na koniec beda ¢wiczenia oddechowe i rozciggajace.

Na trening nalezy zabrac¢ wtasne kije do nordic walking.

Regulamin zajec
Kadra trenerska



https://zis.krakow.pl/chodzze-z-nami?hl=pl
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https://zis.krakow.pl/kadra-trenerska-nordic-walking?hl=pl

