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Trenuj w Krakowie! W sobote zajecia biegowe i nordic walking
2022-08-20

Juz dzis, 20 sierpnia, odbeda sie kolejne bezptatne zajecia w ramach tegorocznej edycji prowadzonego
przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu , Trenuj w Krakowie!”, ktéry wpisuje sie w
miejska kampanie ,, Krakéw w formie”. W tym tygodniu zapraszamy dorostych na zajecia: ,Biegaj w
Krakowie!" oraz ,,Chodzze z nami!” (treningi nordic walking). Pierwotnie zaplanowane na niedziele, 21
sierpnia, zajecia ogdlnorozwojowe dla dzieci i mtodziezy pod hastem ,,Dzieciaki na start!” zostaty
natomiast przeniesione na nastepna sobote, 27 sierpnia.

Biegaj w Krakowie!

sobota, 20 sierpnia, godz. 10.00, Btonia Krakowskie (zbiérka przed
Sklepem Biegacza w pasazu Stadionu Miejskiego Cracovia przy ul. Jozefa
Katuzy 1)

W najblizszg sobote, 20 sierpnia zapraszamy na kolejne zajecia z cyklu ,Biegaj w Krakowie!”.
Przyjs¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzuja
wczesniejsze zapisy.

W najblizszg sobote mamy dla Was trening z rodzaju ,HARDCORE"!

Bedziemy pracowac nad wytrzymatoscig tempowa. Odcinki dobierzemy w dniu treningu,
uwzgledniajac temperature i oczywiscie poziom zaawansowania. A na koniec szybkie rytmy plus
rozbieganie i rozcigganie. Wszystko to oczywiscie poprzedzone rozgrzewka i odpowiednimi
¢wiczeniami.

Chodzze z nami! Treningi nordic walking

sobota, 20 sierpnia, godz. 9.00 - grupa zaawansowana, godz. 10.45 -
grupa poczatkujaca, zbidrka przed gtdwnym wejsciem do TAURON Areny
Krakow od strony ul. Lema, zajecia w Parku Lotnikéw Polskich

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). Przyjs¢ moze kazdy dorosty, nie obowigzujg wczesniejsze
zapisy.

Zajecia nie sg ukierunkowane na rywalizacje sportowq, a raczej na zdrowie i sprawnos¢
fizyczna. Na treningi zapraszamy wszystkich mitosnikéw chodzenia z kijami, ale takze osoby,
ktére dopiero chcg rozpoczgé przygode z tym sportem i pozna¢ tajniki prawidtowej techniki.

Nalezy zabra¢ wtasne kije, poniewaz wszystkie komplety przygotowane dla uczestnikéw zajec
zostaty juz rozdysponowane.

Grupa poczatkujgca: nastawienie na opanowanie techniki, ¢wiczenie tempa marszu, zmiany
tempa. Grupa zaawansowana - praca nad wytrzymatoscig tlenowg z elementami interwatu i
sity. Nadal pracujemy nad ekonomikg i szybkoscig chodzenia z kijami.


https://cracoviamaraton.pl/gdzie-biegamy-?hl=pl
https://cracoviamaraton.pl/gdzie-biegamy-?hl=pl
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Dzieciaki na start!

Pierwotnie zaplanowane na niedziele, 21 sierpnia, zajecia ogélnorozwojowe dla dzieci i
mtodziezy pod hastem ,Dzieciaki na start!” zostaty przeniesione na nastepng sobote, 27
sierpnia. Zapisy i szczegdéty w przysztym tygodniu.
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