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13 grudnia trening nordic walking w parku Lotnikéw Polskich

2025-12-10

Amatoréw chodzenia z kijami oraz wszystkich, ktérzy chca rozpoczad przygode z nordic walking, w najblizsza
sobote, 13 grudnia zapraszamy na kolejny bezptatny trening z cyklu ,,Chodzze z nami!”, organizowany w
ramach prowadzonego przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu , Trenuj w Krakowie!”.

Zajecia sg przeznaczone dla 0séb petnoletnich, bez wzgledu na stopien zaawansowania. Na ostatnim
tegorocznym treningu spotykamy sie o godz. 9.00, ponownie przed TAURON Areng Krakéow od strony
ul. Lema (zajecia w parku Lotnikéw Polskich).

Treningi ,,ChodZze z nami!” nie sa ukierunkowane na rywalizacje sportowa, tylko na zdrowie i
sprawnosc fizyczng. Na zajecia zapraszamy wszystkich petnoletnich mitosnikéw chodzenia z kijami,
jak réwniez osoby, ktére dopiero chca rozpoczaé przygode z tym sportem i poznac tajniki prawidtowe;j
techniki. Treningi odbywajg sie cyklicznie - z reguty co dwa tygodnie w soboty, w dwéch grupach -
poczatkujgcej i zaawansowanej. Strong merytoryczng i dobrym treningiem zajmujg sie fachowcy
(wsréd 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 przed TAURON Areng Krakéw, skad przejdziemy do parku Lotnikéw Polskich.

Co bedziemy robic?

Zajecia rozpoczniemy od wspdlnej rozgrzewki z wykorzystaniem kijéw. Nastepnie osoby poczatkujgce
bede uczyd sie podstaw techniki marszu, a grupa zaawansowana wykona zadania wptywajace na
poprawe tempa marszu. Po ¢wiczeniach wstepnych obie grupy beda pracowa¢ nad wzmocnieniem
miesni ndg. W ostatniej czesci treningu bedziemy maszerowaé¢ w dwdéch grupach, a zajecia
zakonhczymy rozcigganiem.

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