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Trenuj w Krakowie! Juz dzisiaj zajecia biegowe i nordic walking dla
dorostych

2023-03-04

Zapraszamy na kolejne bezptatne zajecia w ramach tegorocznej edycji prowadzonego przez Zarzad
Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu , Trenuj w Krakowie!”, ktéry wpisuje sie w miejska
kampanie ,, Krakow w formie”. Dzisiaj, 4 marca, czekaja nas zajecia dla dorostych: , Biegaj w Krakowie!”
i nordic walking ,,Chodzze z nami!”.

Biegaj w Krakowie!

Dzisiaj, 4 marca, zapraszamy na kolejny trening z cyklu ,Biegaj w Krakowie!"”. Przyjs¢ moze
kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzujg wczesniejsze zapisy.
Zajecia prowadzi zesp6t wykwalifikowanych treneréw z doswiadczeniem zawodniczym, z
olimpijczykiem, medalistg mistrzostw Swiata i Europy Grzegorzem Sudotem na czele.

Kiedy: sobota, 4 marca, godz. 10.00

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

Co bedziemy robic¢?

Na ten tydzieh nasi trenerzy zaplanowali trening sity biegowej na podbiegach.

W ramach rozgrzewki przebiegniemy do punktu, gdzie odbedzie sie czes¢ gtéwna treningu. Po
technicznej rozgrzewce, czeka nas kilka serii podbiegéw - w zaleznosci od stopnia
zaawansowania uczestnikéw zaje¢. Nastepne odcinki pokonamy juz po ptaskim terenie.
Przekonamy sie, jak pracujg nogi po takim wysitku. Na koniec wrécimy truchtem na miejsce

zbiérki, gdzie zrobimy jeszcze spokojne rozcigganie.

Regulamin zajed

Kadra trenerska

Chodzze z nami! Treningi nordic walking

Strong merytoryczng i dobrym treningiem zajmujg sie fachowcy (wsrdéd nich mistrz swiata w
nordic walking - Jakub Delaqg).

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

Nie obowigzujg wczesdniejsze zapisy. Zajecia odbywajg sie w dwdch grupach - poczatkujgcej i
Zaawansowane;.

Kiedy: sobota, 4 marca, godz. 9.00


https://cracoviamaraton.pl/biegaj-w-krakowie-2022?hl=pl#&hl=pl
https://cracoviamaraton.pl/regulamin-zajec-sportowych-trenuj-w-krakowie-biegaj-w-krakowie
https://cracoviamaraton.pl/biegaj-w-krakowie-kadra-trenerska?hl=pl
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Gdzie: tym razem spotykamy sie u stép Kopca Krakusa, czyli w okolicy tradycyjnego miejsca
startu Biegu Trzech Kopcéw

Co bedziemy robic¢?

Grupa zaawansowana: trening rozpoczniemy rozgrzewka i marszem nordic walking, pdzniegj
zostang wplecione ¢wiczenia na wzmocnienie ndg i wytrzymatosci. Potem beda podejscia pod
gére oraz zejscia, abysmy potrafili wykonywac je poprawnie, a przede wszystkim bezpiecznie.
Na koniec zaje¢ zrobimy ¢wiczenia rozciggajgce i uspokajajgce, skupiajgce sie na konczynach
dolnych.

Grupa poczatkujaca: trening rozpoczniemy od rozgrzewki, nastepnie wykonamy ¢wiczenia,
ktére pomoga nam nauczy¢ sie prawidtowe] techniki marszu. Potem pomaszerujemy na Kopiec
Krakusa, a zajecia zakonczymy rozcigganiem i ¢wiczeniami oddechowymi.

Na trening nalezy zabra¢ wtasne kije do nordic walking.

Regulamin zajed.
Kadra trenerska.



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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