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Sportowa sobota w Krakowie
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W najblizsza sobote, 13 lipca w ramach projektu ,, Trenuj w Krakowie!” zapraszamy na kolejne bezptatne
zajecia biegowe dla dorostych organizowane przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie, a
wszystkich petnoletnich wielbicieli nordic walking na kolejne zajecia z cyklu ,ChodzZze z nami!”.

Biegaj w Krakowie!

Wspélnie z marka ASICS oraz ze Sklepem Biegacza, partnerami prowadzonych przez Zarzad
Infrastruktury Sportowej w Krakowie zaje¢, zapraszamy na kolejny trening z cyklu ,,Biegaj w
Krakowie!”. Przyjs¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania.

Nie obowigzujg zapisy. Zajecia prowadzi zespét wykwalifikowanych treneréw z doswiadczeniem
zawodniczym. Zbidrka o godz. 10.00 przed Sklepem Biegacza zlokalizowanym w pasazu Stadionu
Miejskiego Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1.

Zajecia rozpoczna sie od rozgrzewki - przemiescimy sie do punktu, w ktérym odbedzie sie gtéwna
czes¢ treningu. Tam wykonamy kilka serii podbiegéw - liczba uzalezniona od stopnia zaawansowania
uczestnikéw zajec¢. Nastepne odcinki pokonamy po ptaskim terenie. Przekonamy sie, jak pracuja nogi
po takim wysitku. Na koniec wrécimy truchtem na miejsce zbiérki. Spotkanie zakohczymy
rozcigganiem.

Wszystkim, ktérzy wezma udziat w treningu, firma ASICS oraz Sklep Biegacza zapewnia dodatkowe
atrakcje - testy trzech flagowych modeli butéw marki ASICS - GEL-Kayano 31 (nowos¢), GEL-Nimbus
26 oraz Novablast 4.

Regulamin zaje¢ dostepny jest pod tym adresem.

Poznaj kadre trenerska.

Dla wszystkich mitosnikéw nordic walking przygotowano kolejne zajecia z
cyklu ,,Chodzze z nami!”.

Trening odbedzie sie na Btoniach. Zbidérka o godz. 9.00 przed Sklepem Biegacza zlokalizowanym w
pasazu Stadionu Miejskiego Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1. Na zajecia nie obowigzujg wczesniejsze
zapisy. Odbywajg sie z podziatem na dwie grupy - poczatkujgca i zaawansowana.

Grupa zaawansowana: trening rozpocznie sie od rozgrzewki i marszu nordic walking. W dalszej czesci
zajec uczestnicy wykonajg wptywajace na wytrzymatos¢ podejscia pod gére i zejscia w dét oraz
elementy tabaty. Zajecia zakoncza sie ¢wiczeniami rozciggajgcymi i uspokajajgcymi.

Grupa poczatkujgca: trening rozpocznie sie od rozgrzewki, nastepnie uczestnicy wykonajag ¢wiczenia,
ktére wspomoga nauke prawidtowej techniki marszu. Zajecia zakoncza sie rozcigganiem i ¢wiczeniami
oddechowymi.


https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-regulamin?hl=pl
https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-kadra-trenerska?hl=pl
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Przypominamy, ze na trening nalezy zabra¢ wtasne kije do nordic walking.

Regulamin zaje¢ dostepny jest pod tym adresem.

Poznaj kadre trenerska.


https://zis.krakow.pl/chodzzeznami-regulamin
https://zis.krakow.pl/chodzzeznami-kadra

