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Trenuj w Krakowie!
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W ostatni weekend czerwca Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie zaprasza na kolejne zajecia w
ramach projektu ,, Trenuj w Krakowie!”, stanowiacego element miejskiej kampanii ,,Krakéw w formie”.
W sobote, 26 czerwca, odbeda sie zajecia ,,ChodZze z nami! Treningi nordic walking”, aw

niedziele wyjazdowe zajecia biegowe w Puszczy Niepotomickiej.

Kolejne zajecia w ramach projektu odbeda sie w sobote, 26 czerwca, w dwdéch grupach - o godz.
9.00 oraz o0 godz. 11.30. Obowigzuje limit uczestnikéw - 70 oséb w kazdej grupie. Miejscem
zbiérki jest wejscie gtébwne do TAURON Areny Krakéw.

Zajecia sg bezptatne, ale obowigzujg zapisy.
Warunkiem udziatu w zajeciach jest zgtoszenie petnoletniego uczestnika/uczestniczki poprzez

formularz zamieszczony na stronie internetowej zapisy.zis.krakow.pl. Wczesniej nalezy
zapoznac sie z regulaminem.

Prosze pamietac¢ o odpowiednim stroju treningowym oraz obuwiu sportowym.

Podczas zajec bedzie mozna otrzymac kijki, ktére przekazat partner treningéw organizowanych
przez ZIS - mBank.

O bezpieczenstwo i prawidtowy przebieg wszystkich zaje¢, z zachowaniem rezimu sanitarnego,
zadbajg trenerzy z AZS AWF Krakéw Masters.

Spotkania odbywajg sie w co drugq niedziele, a doktadny harmonogram zaje¢, lokalizacje, kadre
trenerskg mozna znalez¢ na stronie ZIS.

Biegaj w Krakowie!

W niedziele, 27 czerwca, razem z trenerami AZS AWF Krakéw Masters odbedzie sie trening
wyjazdowy w Puszczy Niepotomickiej. Zbidrka o godz. 9.00 na parkingu przy drodze krajowej nr
75. Dodatkowo, przez pét godziny przed spotkaniem chetni beda mieli mozliwos¢ konsultacji

z trenerami.

W Puszczy Niepotomickiej przewidziane jest dtuzsze, tlenowe bieganie na petli o miekkim
podtozu. Na kazdej z petli uczestnikdw beda tez czekad specjalne, zaplanowane przez treneréw
zadania. Trening ma charakter wytrzymatosciowy.

Zajecia sg bezptatne, mogg w nich wzigc udziat osoby doroste.
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