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Trening biegowy, rolkarski i zajecia dla najmtodszych!

2021-08-19

W najblizszy weekend Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie zaprasza na kolejne zajecia w
ramach projektu ,, Trenuj w Krakowie!”, stanowiacego element miejskiej kampanii ,,Krakéw w formie”.

W sobote, 21 sierpnia odbedzie sie spotkanie z cyklu Chodzze z nami! Trening nordic walking oraz
zajecia rolkarskie, a w niedziele, 22 sierpnia trening biegowy dla dorostych.

Chodzze z nami! Trening nordic walking

Kiedy: 21 sierpnia (sobota) godz. 9.00
Gdzie: TAURON Arena Krakéw (przed wejsciem gtéwnym)

Kolejne zajecia w ramach projektu odbeda sie 21 sierpnia (sobota) o godz. 9:00. Spotykamy sie
przed gtéwnym wejsciem do TAURON Areny Krakow.

Zajecia sg bezptatne, ale obowigzujg zapisy!

Warunkiem udziatu w zajeciach jest zgtoszenie uczestnika/uczestniczki poprzez formularz
zamieszczony na stronie internetowej: www.zapisy.zis.krakow.pl (zapisy mozna znalez¢ TUTA))
Wczesniej nalezy zapoznac sie z regulaminem. Organizator okresla limit uczestnikéw - 100 oséb
Lista zostanie zamknieta po osiggnieciu limitu uczestnikéw.

UWAGA! O bezpieczenhstwo i prawidtowy przebieg wszystkich zaje¢, z zachowaniem rezimu
sanitarnego, zadbajg trenerzy z AZS AWF Krakow Masters.

Spotkania odbywaja sie w co druga sobote, a doktadny harmonogram zaje¢, lokalizacje, kadre
trenerskg mozna znalez¢ w zaktadce_,Trenuj w Krakowie!”.

Rolkuj z nami!

Kiedy: 21 sierpnia (sobota) godz. 10.00
Gdzie: Stadion Miejski im. Henryka Reymana (parking medialny)

Przygotowalismy réwniez cos dla mitosnikdéw jazdy na rolkach, ktérzy chcg podszkoli¢ swoje
umiejetnosci lub przygotowacd sie do przysztorocznego wydarzenia towarzyszgcego 19. Cracovia
Maraton - Cracovia Maraton na Rolkach.

Zapraszamy na catkowicie bezptatne zajecia, ktére poprowadzg dla Was profesjonalni trenerzy z
Akademii Rolkarza. Kolejne zajecia odbedg sie 21 sierpnia (sobota) o godz. 10:00. Spotykamy
sie na parkingu medialnym przy stadionie miejskim im. Henryka Reymana (wejscie przez brame
przy ochronie).

Warunkiem udziatu w zajeciach jest zgtoszenie uczestnika/uczestniczki poprzez formularz
zamieszczony na stronie internetowej: www.zapisy.zis.krakow.pl (zapisy mozna znalez¢ TUTA)).
Wczesniej nalezy zapoznac sie z regulaminem.



https://zis.krakow.pl/chodzze-z-nami-o-projekcie?hl=pl
https://zapisy.zis.krakow.pl/?_ga=2.6491572.765720006.1629207335-781637539.1589373050
https://zapisy.zis.krakow.pl/event/127?_ga=2.266156425.765720006.1629207335-781637539.1589373050
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/681?_ga=2.266156425.765720006.1629207335-781637539.1589373050
https://zis.krakow.pl/trenuj-w-krakowie?hl=pl
https://zis.krakow.pl/rolkuj-z-nami-informacje-ogolne-?hl=pl
https://zapisy.zis.krakow.pl/event/128?_ga=2.64626089.765720006.1629207335-781637539.1589373050
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/682?_ga=2.7042740.765720006.1629207335-781637539.1589373050
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UWAGA! O bezpieczenhstwo i prawidtowy przebieg wszystkich zaje¢, z zachowaniem rezimu
sanitarnego, zadbajg trenerzy z Akademii Rolkarza.

Spotkania odbywaja sie w poszczegdlne soboty, a doktadny harmonogram zaje¢, lokalizacje,
kadre trenerskg mozna znalez¢ w zaktadce ,Trenuj w Krakowie!”.

Biegaj w Krakowie!

Kiedy: 22 sierpnia (niedziela) godz. 9.00

Gdzie: TAURON Arena Krakéw (przed wejsciem gtéwnym)
Co bedziemy robi¢ w sierpniu?

e popracujemy nad tempem, ale rédwniez nad podtrzymywaniem sity biegowej,

jak zawsze skoncentrujemy sie na elementach sprawnosci biegowej,

zwrécimy uwage na technike biegania (kto z Was ma juz dos¢ haset treneréw: ,nizej

rece”, ,podnies glowe”, ,wyzej kolano”, ,,nie pochylaj sie”?),

e przypomnimy o prawidtowym odzywianiu, nawadnianiu sie, porozmawiamy o
odpowiednio dobranej odziezy,

¢ spedzimy kolejny swietny miesigc razem!

W niedziele, 22 sierpnia spotykamy sie przed gtéwnym wejsciem do TAURON Areny Krakéw.
Zbidrka punktualnie o godzinie 9:00. Na zajecia zapraszamy wszystkich, bez wzgledu na poziom
Zaawansowania.

UWAGA! O bezpieczehstwo i prawidtowy przebieg wszystkich zaje¢, z zachowaniem rezimu
sanitarnego, zadbajg trenerzy z AZS AWF Krakow Masters.

Spotkania odbywaja sie w kazdg niedziele, a doktadny harmonogram zaje¢, lokalizacje, kadre
trenerskg mozna znalez¢ w zaktadce , Trenuj w Krakowie!”.



https://zis.krakow.pl/trenuj-w-krakowie?hl=pl
https://zis.krakow.pl/trenuj-w-krakowie?hl=pl
https://zis.krakow.pl/trenuj-w-krakowie?hl=pl
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