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Trenuj w Krakowie! 1 kwietnia zajecia biegowe i nordic walking
2023-04-01

Dorostych 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”. Juz dzis, 1 kwietnia odbeda sie treningi: , Biegaj w Krakowie!” i nordic
walking ,,ChodzZze z nami!”.

Biegaj w Krakowie!

W najblizsza sobote, 1 kwietnia zapraszamy na kolejny trening z cyklu ,Biegaj w Krakowie!”.
Przyj$¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzujg
wczesniejsze zapisy. Zajecia prowadzi zespoét wykwalifikowanych treneréw z doswiadczeniem
zawodniczym, z olimpijczykiem, medalistg mistrzostw Swiata i Europy Grzegorzem Sudotem na
czele.

Kiedy: sobota, 1 kwietnia, godz. 10.00

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

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

Zajecia rozpoczng sie od spokojnego truchtu do miejsca, w ktérym zostanie wykonane gtéwne
zadanie biegowe. Tam skupimy sie na rozgrzaniu uktadu ruchu oraz na elementach
dynamicznych. Gtéwnym zadaniem treningu beda podbiegi. Liczba powtdrzen i dtugos¢ bedzie
dostosowana do umiejetnosci i stopnia zaawansowania uczestnikéw treningu.

W zajeciach wezmie udziat Dominika Ktoda z druzyny ASICS Frontrunner, trenerka
przygotowania motorycznego, instruktorka tanca.

Regulamin zajec
Kadra trenerska

Chodzze z nami! Treningi nordic walking

Strong merytoryczng i dobrym treningiem zajmuja sie fachowcy (wsréd nich mistrz Sswiata w
nordic walking - Jakub Delag).

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 chca rozpocza¢ przygode z tym sportem i poznac tajniki prawidtowej techniki.

Na najblizszy trening zapraszamy w sobote, 1 kwietnia. Nie obowigzujg wczesniejsze zapisy.
Zajecia odbywajg sie w dwdch grupach - poczatkujgcej i zaawansowanej.

Kiedy: sobota, 1 kwietni, 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
https://zis.krakow.pl/chodzze-z-nami?hl=pl
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Gdzie: spotykamy sie u stép Kopca Krakusa, czyli w okolicy tradycyjnego miejsca startu Biegu
Trzech Kopcdw. Doktadna lokalizacja punktu zbiorki TUTA].

Na najblizszych zajeciach obie grupy skupig sie nad urozmaiceniem marszu nordic walking
poprzez zastosowanie obwodu stacyjnego - oczywiscie z zastosowaniem intensywnosci
dobranej indywidualnie. Obwéd stacyjny bedzie obejmowat ¢wiczenia sitowe na kohczymy
gérne i dolne oraz ¢wiczenia typu cardio. Nie zabraknie marszu i rozciggania na koniec.

Na trening nalezy zabra¢ wtasne kije do nordic walking.

Regulamin zajed.
Kadra trenerska.



https://www.google.com/maps/place/50°02'23.8%22N+19°57'33.4%22E/@50.0406307,19.9588162,16z/data=!4m4!3m3!8m2!3d50.039944!4d19.959279
https://zis.krakow.pl/regulamin-zajec-sportowych-trenuj-w-krakowie-chodzze-z-nami
https://zis.krakow.pl/kadra-trenerska-nordic-walking?hl=pl
http://www.tcpdf.org

