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Trenuj w Krakowie! Dzis sniadanie biegowe i zajecia nordic walking
2022-10-08

Dzis, 8 pazdziernika, 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”. Dorostych biegaczy zapraszamy na sniadanie biegowe przed
czekajacymi nas 16 pazdziernika 8. Cracovia Pétmaratonem Krdélewskim i ,,Biegiem do Igrzysk” na 5 km,
a nastepnie spotkanie przy zdrowym positku w hotelu Ibis Krakéw Centrum, a petnoletnich mitosnikéw
chodzenia z kijami na zajecia nordic walking ,,Chodzze z nami!”.

Biegaj w Krakowie!

Wspdlnie z markg ASICS i Sklepem Biegacza, dzis, 8 pazdziernika, zapraszamy na kolejne
zajecia pod hastem ,Biegaj w Krakowie!”. Przyj$¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom
zaawansowania. Nie obowigzujg wczesniejsze zapisy.

Kiedy: 8 pazdziernika, godz. 10.00 (catoroczny harmonogram zaje¢ znajduje sie TUTA])

Gdzie: krakowskie Btonia (zbiérka przed Sklepem Biegacza w pasazu Stadionu Miejskiego
Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1)

Co bedziemy robic¢?

Serdecznie zapraszamy na wyjatkowe spotkanie biegowe. Trening potagczony zostanie ze
Sniadaniem Biegowym. Spotykamy sie o godz. 10.00 przed Sklepem Biegacza. Rozpoczniemy
od wspdlnej rozgrzewki, a nastepnie pokonamy 4 km w tempie pétmaratonu oraz 2 x 1 km
szybszym tempem. Na koniec truchtem udamy sie do hotelu Ibis Krakéw Centrum, gdzie po
zajeciach spotkamy sie na naszym Sniadaniu Biegowym - zaplanowanym na godz. 11.15. Tam,
oprécz zdrowej zywnosci, bedg czekaty uczestnikéw réwniez cenne informacje o zywieniu
przedstartowym i porady od dietetyka sportowego - Kasi Bitous, ekspertki ASICS. Wspélnie
spedzimy czas, porozmawiamy i podsumujemy nasze dotychczasowe przygotowania.

Requlamin zajed
Kadra trenerska

Chodzze z nami! Treningi nordic walking

Nie szukaj wymoéwek - chodzZze z nami! Strong merytoryczng i dobrym treningiem zajmujg sie
fachowcy (wsrdd 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 sportowa, a raczej na zdrowie i sprawnos¢
fizyczna. Na treningi zapraszamy wszystkich mitosnikéw chodzenia z kijami, ale takze osoby,
ktére dopiero chca rozpoczaé przygode z tym sportem i poznad tajniki prawidtowej techniki.

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


https://cracoviamaraton.pl/biegaj-w-krakowie-2022?hl=pl&_ga=2.150912372.391458281.1664953578-928587464.1651736165#&hl=pl
https://cracoviamaraton.pl/kalendarz-zajec-?hl=pl&_ga=2.194419823.391458281.1664953578-928587464.1651736165
https://cracoviamaraton.pl/gdzie-biegamy-?hl=pl&_ga=2.145594742.391458281.1664953578-928587464.1651736165
https://all.accor.com/hotel/3710/index.pl.shtml?utm_campaign=seo+maps&utm_medium=seo+maps&utm_source=google+Maps
https://cracoviamaraton.pl/regulamin-zajec-sportowych-trenuj-w-krakowie-biegaj-w-krakowie?hl=pl&_ga=2.160862719.391458281.1664953578-928587464.1651736165
https://cracoviamaraton.pl/biegaj-w-krakowie-kadra-trenerska?hl=pl&_ga=2.160862719.391458281.1664953578-928587464.1651736165
https://zis.krakow.pl/chodzze-z-nami?hl=pl
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Kiedy: 8 pazdziernika, godz. 9.00 - grupa zaawansowana, godz. 10.45 - grupa poczatkujaca
(catoroczny harmonogram zajec znajduje sie TUTA])

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

Co bedziemy robi¢?

Grupa zaawansowana: poza marszem nordic walking, zestaw ¢wiczeh na wzmocnienie nég oraz
¢wiczenia koordynacyjne z wykorzystaniem kijéw, wprowadzimy sporo zabawy i rywalizacji.

Grupa poczatkujgca: doskonalenie ¢wiczen korygujacych technike marszu oraz ¢wiczenia na
poprawe koordynacji ruchowe;.

Regulamin zajeé
Kadra trenerska



https://zis.krakow.pl/kalendarz-zajec-nordic-walking
https://zis.krakow.pl/regulamin-zajec-sportowych-trenuj-w-krakowie-chodzze-z-nami
https://zis.krakow.pl/kadra-trenerska-nordic-walking?hl=pl
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