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Trenuj w Krakowie! Zajecia biegowe, kajakarskie i nordic walking
2022-09-09

Juz jutro, 10 wrzesnia, 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 ,,ChodzZze z nami!” (treningi nordic walking). Z kolei w Srode, 14 wrzesnia zapraszamy
na zajecia kajakarskie dla dzieci i mtodziezy.

Wspélnie z marka ASICS i Sklepem Biegacza, w najblizsza sobote, 10 wrzesnia, zapraszamy na
kolejne zajecia z cyklu ,Biegaj w Krakowie!”. Przyjs¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na
poziom zaawansowania. Nie obowigzujg wczesniejsze zapisy.

Kiedy: sobota, 10 wrzesnia, godz. 10.00 (catoroczny harmonogram zajec¢ znajduje sie tutaj)

Gdzie: Btonia (zbiérka przed Sklepem Biegacza w pasazu Stadionu Miejskiego Cracovia przy ul.
Jozefa Katuzy 1)

Co bedziemy robic¢?

Czesc¢ z Was biegta w Poland Business Run, wiec w niedziele solidnie przetarliscie swoje szlaki.
Mamy dla Was propozycje pracy tlenowej na rozgrzewce, a w czesci zasadniczej sity biegowej i
mocnych rytméw. Bedziemy trenowac na dwdch réznych odcinkach - krétkim bieganym mocno,
rytmowo i dtugim bieganym spokojnie. Wszystko zakohczymy rozbieganiem i rozcigganiem.

Zapraszamy na trening!

Regulamin zaje¢é

Chodzze z nami! Treningi nordic walking

Nie szukaj wymoéwek - chodZze z nami! Strong merytoryczng i dobrym treningiem zajmuja sie
fachowcy (wsréd nich mistrz Swiata w nordic walking - Jakub Delgg, 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 mito$nikéw chodzenia z kijami, ale takze osoby,
ktére dopiero chca rozpoczaé przygode z tym sportem i poznac tajniki prawidtowej techniki.

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

Kiedy: sobota, 10 wrzesnia, godz. 9.00 - grupa zaawansowana, godz. 10.45 - grupa
poczatkujgca (catoroczny harmonogram zajec¢ znajduje sie tutaj)

Gdzie: zbidrka przed gtéwnym wejsciem do TAURON Areny Krakéw od strony ul. Lema, zajecia


https://cracoviamaraton.pl/biegaj-w-krakowie-2022?hl=pl&_ga=2.20853116.571059449.1662489498-409763726.1658168161#&hl=pl
https://zis.krakow.pl/kalendarz-zajec-nordic-walking
https://cracoviamaraton.pl/regulamin-zajec-sportowych-trenuj-w-krakowie-biegaj-w-krakowie?hl=pl&_ga=2.183881826.571059449.1662489498-409763726.1658168161
https://zis.krakow.pl/chodzze-z-nami?hl=pl
https://zis.krakow.pl/kalendarz-zajec-nordic-walking
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w parku Lotnikéw Polskich

Co bedziemy robic?

W najblizsza sobote bedziemy realizowac trening o charakterze tlenowym, oczywiscie
poprzedzony rozgrzewka. W planie mamy kilka ¢wiczen technicznych jako forme doskonalenia.
Grupa poczatkujgca spedzi troche wiecej czasu na tej czesci zajeé. Bedzie wiecej chodzenia. Jak
zawsze, trening zakonczymy rozcigganiem.

Liczymy na Waszg obecnos¢!

Regulamin zaje¢

Zajecia kajakarskie

Zapraszamy na zajecia kajakarskie mtodych mitosnikéw aktywnosci fizycznej od 6 do 18 roku
zycia. Trening jest bezptatny, ale obowigzujg zapisy. Warunkiem udziatu w zajeciach jest
zgtoszenie uczestnika/uczestniczki poprzez formularz zamieszczony na stronie internetowej
www.zapisy.zis.krakow.pl. Wczesniej nalezy zapoznac sie z regulaminem. Ustalony zostat limit
uczestnikéw - 50 osdb. Lista zostanie zamknieta po osiggnieciu limitu.

Kiedy: $roda, 14 wrzesnia, w godz. 16.00-18.00

Gdzie: zbiérka na przystani Kolejowego Klubu Wodnego 1929 przy ul. Ksiecia J6zefa 24a w
Krakowie, gdzie zaplanowane s zajecia

Co bedziemy robi¢?

Zajecia bedg obejmowaty nauke i doskonalenie umiejetnosci ptywania kajakiem. W planie:
wprowadzenie - czes¢ teoretyczna z kajakarstwa, zajecia ,na sucho” oraz czes¢ praktyczna w
wodzie - wodowanie z pomostu i ptywanie kajakiem, w tym ciekawe zadania wymyslone przez
trenerdw.

Podczas zajec beda tez omawiane zasady bezpieczenstwa obowigzujgce na wodzie, o ktérych
opowiedzg policjanci z Komisariatu Wodnego Policji w Krakowie.

Gosciem specjalnym bedzie Adrianna Kakol - zawodniczka Kolejowego Klubu Wodnego
1929, tegoroczna mistrzyni Swiata i Europy w kajakarstwie klasycznym (K-4 500 m) i bohaterka
realizowanego przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu , Kobiety w sporcie
#krakowianki”!



https://zis.krakow.pl/regulamin-zajec-sportowych-trenuj-w-krakowie-chodzze-z-nami
https://m.facebook.com/events/1775239189521132/1775239199521131?_rdr
https://zapisy.zis.krakow.pl/event/189
https://zapisy.zis.krakow.pl/
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/953
https://zis.krakow.pl/kobiety-w-sporcie-krakowiank?category=3&hl=pl
https://zis.krakow.pl/kobiety-w-sporcie-krakowiank?category=3&hl=pl
http://www.tcpdf.org

