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27 wrzesnia trening nordic walking w parku Zakrzowek

2025-09-23

Amatoréw chodzenia z kijami oraz wszystkich, ktérzy chca rozpoczad przygode z nordic walking, juz w
najblizsza sobote, 27 wrzesnia ZIS zaprasza na kolejny bezptatny trening z cyklu ,,Chodzze z nami!”. Zajecia
sa przeznaczone dla oséb petnoletnich, bez wzgledu na stopien zaawansowania. Poczatek o godz. 9.00, tym
razem w parku Zakrzéowek.

Treningi ,,ChodZze z nami!” nie sa ukierunkowane na rywalizacje sportowa, tylko na zdrowie i
sprawnosc fizyczng. Na zajecia zaproszeni sg wszyscy petnoletni mitosnicy chodzenia z kijami, jak
rowniez osoby, ktére dopiero chca rozpoczaé przygode z tym sportem i poznac tajniki prawidtowej
techniki. Treningi odbywaja sie cyklicznie - z reguty co dwa tygodnie w soboty, w dwdch grupach -
poczatkujgcej i zaawansowanej. Strong merytoryczng i dobrym treningiem zajmujg sie fachowcy
(wsrdd nich mistrz swiata w nordic walking - Jakub Delag, a takze olimpijczyk, medalista mistrzostw
Swiata i Europy w chodzie sportowym - Grzegorz Sudot). Nie obowigzujg wczesniejsze zapisy.

Tegoroczne zajecia organizowane sg w krakowskich parkach i na terenach zielonych - w najblizsza
sobote spotykamy sie w parku Zakrzéwek.

Uczestnicy wykorzystajg mozliwosci, jakie daje malownicze miejsce rekreacji - park Zakrzéwek, w tym
specjalne Sciezki treningowe.

Zajecia rozpoczng sie od wspdlnej rozgrzewki dla obu grup. Nastepnie grupa poczatkujgca bedzie
uczy¢ sie podstaw techniki marszu, a grupa zaawansowana skupi sie na przyspieszeniach na krétkich

odcinkach. W czesci gtdwnej najblizszego treningu uczestnicy wykonajg marsz po parku, z dalszym
podziatem na grupy zaawansowania. Zajecia zakonczg wspoélnym rozcigganiem.

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