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Poznaj trening kettlebell i pobierz wejscidwke na ,, StrongFirst Open Day”

2024-06-15

Po sukcesie zesztorocznej edycji, ,,StrongFirst Open Day” na state zagoscit na liscie wydarzen sportowo-
edukacyjnych. Odbywajaca sie dzis, 15 czerwca, impreza bedzie jednak réznic sie od poprzedniej. Podczas
warsztatéw z nauka i treningiem kettlebell, energii doda uczestnikom zespét muzyczny Pure Power Band.
Wydarzenie objete jest partnerstwem miejskiej kampanii ,,Krakéw w formie”.

Wydarzenie ma charakter otwarty dla kazdego, poczatkujgcego i Sredniozaawansowanego mitosnika
wszelkiej aktywnosci fizycznej, od biegacza, joginki, amatora sportéw walki, zawodnika druzynowego,
po tancerke, rekreacyjnego narciarza czy statego bywalca sitowni.

Celem warsztatéw sportowo-edukacyjnych ,,StrongFirst Open Day” jest szerzenie swiadomosci na
temat bezpiecznego i skutecznego treningu sitowego zaréwno wsréd mezczyzn, jak i kobiet,
mitodziezy oraz seniorow. Silne i sprawne ciato potrzebne jest przeciez kazdemu, a dzieki takim
inicjatywom mozna pozna¢ nowe, ciekawe i dajgce mndstwo satysfakcji sposoby dbania o zdrowie i
sylwetke.

Jak ¢wiczy¢ z kettlami, naucza cie topowi szkoleniowcy StrongFirst z Polski, Wtoch, USA oraz
Niemiec. Liczna kadra certyfikowanych instruktoréw zaopiekuje sie tobg, pomoze kiedy trzeba i
pokaze Ci, ze warto by¢ silnym, a sita to umiejetnos¢, ktérej Ty tez mozesz sie nauczy¢ nawet jesli nie
masz zadnego doswiadczenia w treningu.

- Dodatkowo podczas imprezy bedziesz miec¢ okazje porozciggac spiete miesnie i popracowacd nad
lepsza mobilnoscig stawéw, co jest waznym aspektem treningu nastawionego na budowanie sity i
sprawnosci ciata. Czego mozesz spodziewac sie biorgc udziat w wydarzeniu? Wysokiej jakosci
edukacji, wiedzy przekazanej od podstaw w sposéb bardzo lekki i przystepny, duzo dobrej zabawy
przy Swietnej muzyce granej na zywo oraz ogromnej dawki pozytywnej energii. Bez obaw, poradzisz
sobie, a kadra instruktorska zadba o Twoje bezpieczenstwo i komfort. Tu nikt cie nie skrytykuje, a
wielu Ci pomoze postawic¢ pierwszy krok na Twojej drodze do silniejszej wersji Ciebie. Idea catego
wydarzenia wspaniale wpisuje sie w kampanie ,Krakéw w formie”, bo aby by¢ w formie i méc
realizowac ulubione sporty, to w pierwszej kolejnosci trzeba miec site do dziatania - podkreslaja
organizatorzy wydarzenia.

Jak sie przygotowad do treningu?

Wygodny stréj sportowy, lekkie obuwie sportowe na cienkiej podeszwie oraz maty recznik - to
wszystko, czego potrzebujesz. Ulubiona woda czy drobna przekgska tez moga sie przydac.

»StrongFirst Open Day” poprowadza teachers of strength, szkoleniowcy:

e Master Fabio Zonin (Wtochy)
e Senior Analisa Naldi (USA)
e Senior Andzelika Stefanska-Kowalik (Polska)
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e Senior Dariusz Walus (Polska)
e Team Leader Sven Rieger (Niemcy)
e Team Leader Marta Naskret (Szwajcaria).

Organizatorem wydarzenia jest StrongFirst Polska reprezentowany przez Andzelike Stefanska-Kowalik,
ktéra reprezentuje Krakéw, oraz Centrum Kettlebell Krakéw - StrongFirst Gym. Wiecej informacji
szukaj na kettlebellkrakow.pl oraz trening.tigerzone.pl.

Zobacz, jak to wygladato rok temu - relacja z wydarzenia.

Wywiady z nauczycielami i uczestnikami.


http://www.kettlebellkrakow.pll
http://www.trening.tigerzone.pl
https://youtu.be/hYe9ucsRAOg?si=Lx5Nljbu_Us_m-db
https://youtu.be/q28V8ckUUno?si=UFTsrh7Nj2NSkrLP

