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»ChodzZze z nami!” na trening nordic walking
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W sobote, 22 marca, odbedzie sie kolejny bezptatny trening nordic walking z cyklu ,,Chodzze z nami!”,
organizowany przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie. Zajecia sa przeznaczone dla
wszystkich chetnych oséb petnoletnich, bez wzgledu na stopien zaawansowania. Poczatek o godz. 9.00
w parku Jordana - zbidorka obok tzw. okraglaka (za gtéwnym wejsciem od strony al. 3 Maja).

Od 2021 roku ZIS organizuje cykliczne treningi nordic walking ,,ChodZze z nami!”, odbywajace
sie w ramach projektu ,Trenuj w Krakowie!”. Zajecia nie sg ukierunkowane na rywalizacje
sportowa, a raczej na zdrowie i sprawnos¢ fizyczna.

Organizatorzy zapraszajg na treningi wszystkich petnoletnich mitosnikéw chodzenia z kijami, jak
rowniez osoby, ktére dopiero chcg rozpoczaé przygode z tym sportem i poznac tajniki
prawidtowej techniki. Treningi odbywajg sie cyklicznie - z reguty co dwa tygodnie w soboty, w
dwoch grupach - poczatkujacej i zaawansowane;.

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.

Plan na sobote

Grupa poczatkujgca: trening rozpocznie sie od rozgrzewki, nastepnie wykonane zostang
¢wiczenia, ktére pomogg nauczyc sie prawidtowej techniki marszu. Potem grupa pomaszeruje
przez park Jordana, doskonalgc technike. Zajecia zakoncza sie rozcigganiem i ¢wiczeniami
oddechowymi.

Grupa zaawansowana: trening rozpocznie sie rozgrzewka i marszem nordic walking. Uczestnicy
beda doskonali¢ wytrzymatosé - poprzez podejscia pod gére oraz zejscia w parku Jordana.
Zajecia zakonczg sie ¢wiczeniami rozciggajacymi i uspokajajgcymi.

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

Szczegobty na stronie internetowej zis.krakow.pl.
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