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Aktywna sobota w Krakowie: nordic walking i zajecia biegowe

2025-04-12

Po emocjach zwiazanych z 2. Czaniecki Cracovia Walkathonem, Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie
zaprasza na kolejny aktywny weekend w stolicy Matopolski. Juz dzis, 12 kwietnia, odbeda sie zaréwno
bezptatny trening nordic walking z cyklu ,,ChodzZze z nami!” w parku Bednarskiego, jak i wspélny trening
biegowy w ramach ,,Biegaj w Krakowie!”.

Trening nordic walking z cyklu ,,Chodzze z nami!”

Mitosnikow chodzenia z kijami Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie zaprasza dzis, 12 kwietnia
na kolejny bezptatny trening nordic walking z cyklu ,,ChodZze z nami!”, organizowany w ramach
projektu ,Trenuj w Krakowie!”. Zajecia sg przeznaczone dla wszystkich petnoletnich chetnych, bez
wzgledu na stopien zaawansowania. Poczatek o godz. 9.00 w parku Bednarskiego, zbiérka przy
figurce Smoka Turysty (wejscie od strony ul Parkowej).

Najblizsze zajecia rozpoczng sie od wspdlnej rozgrzewki z kijami, a nastepnie, juz podzielni na grupy,
uczestnicy beda doskonali¢ technike marszu. W czesci gtéwnej zaje¢ grupa zaawansowana wykonana
dynamiczny marsz po parku z podejsciami pod gdre, a grupa poczgtkujgca spokojny marsz,
przedzielony ¢wiczeniami wzmacniajgcymi. Trening zakohczymy rozcigganiem.

Przypominamy, ze na trening nalezy zabra¢ wtasne kije do nordic walking.

Kadra trenerska

Regulamin zajec

Biegaj w Krakowie! 12 kwietnia wspdiny trening

Dzis$, 12 kwietnia odbedg sie kolejne bezptatne zajecia biegowe dla wszystkich dorostych,
organizowane w ramach prowadzonego przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu
~Trenuj w Krakowie!"”. Zbiérka o godz. 9.00 przed Sklepem Biegacza zlokalizowanym w pasazu
Stadionu Miejskiego Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1.

Przyj$¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzujg zapisy. Zajecia
prowadzi zesp6t wykwalifikowanych treneréw z doswiadczeniem zawodniczym. Trening trwa okoto 1,5
godz.

Trening rozpocznie sie od wspdlnego truchtu, nastepnie uczestnicy wykonajg ¢wiczenia dogrzewajace.
W czesci gtdwnej najblizszych zajec skupia sie na sprawnosci i sile biegowej. Intensywnos¢ treningu
bedzie dostosowana do stopnia zaawansowania uczestnikéw.
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https://zis.krakow.pl/chodzzeznami-kadra
https://zis.krakow.pl/chodzzeznami-regulamin
https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-regulamin?hl=pl
https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-kadra-trenerska?hl=pl

