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Biegi, nordic walking, a moze rolki? Trenuj w Krakowie!
2021-09-04

W weekend ZIS zaprasza na kolejne zajecia w ramach projektu ,, Trenuj w Krakowie!”, stanowiacego
czes¢ miejskiej kampanii ,Krakéw w formie”. W sobote, 4 wrzesnia, odbeda sie zajecia w ramach cyklow
»ChodZze z nami! Treningi nordic walking” i ,,Rolkuj z nami!”, a w niedziele, 5 wrzesnia, zachecamy do
wziecia udziatu w treningu biegowym dla dorostych i zajeciach ogélnorozwojowych dla dzieci i
mtodziezy. Wszystkie zajecia sa bezptatne.

Chodzze z nami! Treningi nordic walking

Kolejne zajecia w ramach cyklu przeznaczonego dla wszystkich mitosnikéw chodzenia z kijkami,
ale takze oséb, ktére dopiero chcg rozpoczgé przygode z tym sportem, odbedg sie w sobote, 4
wrzesnia, o godz. 9.00. Spotykamy sie przed gtéwnym wejsciem do TAURON Areny Krakow.

Zajecia sg bezptatne, ale obowigzujg zapisy tutaj.

Obowiagzuje limit uczestnikow - 100 osdéb. Treningi przeznaczone sg dla oséb
petnoletnich, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Zajecia odbywajg sie w co druga
sobote, a doktadny harmonogram zaje¢, lokalizacje, kadre trenerskg mozna znalez¢ w zaktadce
.ITrenuj w Krakowie!”. O bezpieczenstwo i prawidtowy przebieg zajec¢ zadbajg trenerzy z AZS
AWF Krakéw Masters i mistrz Swiata w nordic walking Jakub Delag.

Rolkuj z nami!

W naszej ofercie treningowej znalazto sie réwniez cos dla mito$nikéw jazdy na rolkach, ktérzy
chca podszkoli¢ swoje umiejetnosci lub przygotowac sie do przysztorocznego wydarzenia
towarzyszgcego 19. Cracovia Maraton - Cracovia Maraton na Rolkach.

Zapraszamy na zajecia, ktére prowadzg profesjonalni trenerzy z Akademii Rolkarza. Najblizsze
odbedga sie w sobote, 4 wrzesnia, o godz. 10.00. Spotykamy sie na parkingu medialnym przy
Stadionie Miejskim im. Henryka Reymana (wejscie przez brame przy ochronie).

Zajecia sa bezptatne, ale obowiazuja zapisy tutaj!

Obowigzuje limit uczestnikéw - 30 osdb. Treningi maja na celu doskonalenie techniki jazdy
na rolkach. Moga w nich bra¢ udziat uczestnicy od 6. roku zycia (osoby niepetnoletnie na
podstawie zgody rodzica/opiekuna prawnego).

Warunkiem uczestnictwa w zajeciach jest obowigzek posiadania i uzywania przez uczestnikéw
sprawnego technicznie sprzetu, tj. rolek oraz sprzetu ochronnego, tj. kasku, ochraniaczy na
kolana, tokcie i nadgarstki.

Zajecia odbywajg sie w poszczegdlne soboty, a doktadny harmonogram zaje¢, lokalizacje, kadre
trenerska mozna znalez¢ w zaktadce ,Trenuj w Krakowie!”.

Biegaj w Krakowie!



https://zis.krakow.pl/chodzze-z-nami-o-projekcie?hl=pl
http://zapisy.zis.krakow.pl/event/129
https://zis.krakow.pl/trenuj-w-krakowie?hl=pl
https://zis.krakow.pl/rolkuj-z-nami-informacje-ogolne-?hl=pl
http://zapisy.zis.krakow.pl/event/130
https://zis.krakow.pl/trenuj-w-krakowie?hl=pl
https://zis.krakow.pl/trenuj-w-krakowie?hl=pl
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Na najblizszym treningu dla petnoletnich biegaczy spotykamy sie w niedziele, 5
wrzesnia, przed gtownym wejsciem do TAURON Areny Krakow. Zbiérka punktualnie o
godz. 9.00. Na zajecia zapraszamy wszystkich, bez wzgledu na poziom zaawansowania.

Dla planujacych starty w 14. Biegu Trzech Kopcéw i 7. Cracovia Pétmaratonie Krélewskim nasi
trenerzy bedg prowadzi¢ zajecia pod katem przygotowan do tych dwdch imprez. Bedziemy
pracowac nad sitg biegowg w terenie, nad wytrzymatosciag specjalng i ekonomikg biegu. To
najwazniejszy czas na ,tadowanie akumulatoréw” przed udziatem w pazdziernikowych biegach.

Treningi odbywaja sie w kazda niedziele, a doktadny harmonogram zaje¢, lokalizacje, kadre
trenerska mozna znalez¢ w zaktadce ,Trenuj w Krakowie!”.

O bezpieczenstwo i prawidtowy przebieg zaje¢ zadbajg trenerzy z AZS AWF Krakéw Masters.

Dzieciaki na start!

Kolejny trening ogdlnorozwojowy dla dzieci i mtodziezy odbedzie sie w niedziele, 5 wrzesnia, o
godz. 9.00. Spotykamy sie przed gtdwnym wejsciem do TAURON Areny Krakow.

Zajecia sg bezptatne, ale obowigzujg zapisy tutaj.

Treningi odbywajg sie w co drugg niedziele, a doktadny harmonogram zaje¢, lokalizacje, kadre
trenerska mozna znalez¢ w zaktadce ,Trenuj w Krakowie!”.

O bezpieczenstwo i prawidtowy przebieg zaje¢ zadbajg trenerzy z AZS AWF Krakéw Masters.


https://zis.krakow.pl/trenuj-w-krakowie?hl=pl
https://zis.krakow.pl/dzieciaki-na-start-o-projekcie?hl=pl&hl=pl&hl=pl&_ga=2.197447023.1120898196.1626028940-930571126.1613979467
http://zapisy.zis.krakow.pl/event/131
https://zis.krakow.pl/trenuj-w-krakowie?hl=pl
http://www.tcpdf.org

