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Trenuj w Krakowie! 13 maja zajecia biegowe i nordic walking
2023-05-13

Zapraszamy na kolejne bezptatne zajecia w ramach tegorocznej edycji prowadzonego przez Zarzad
Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu ,, Trenuj w Krakowie!”. Juz dzis, 13 maja czekaja nas
zajecia dla dorostych: , Biegaj w Krakowie!” i nordic walking ,,ChodzZze z nami!”. W tym tygodniu
spotkania obu grup zaplanowane sa przy Btoniach Krakowskich - zbidorka przed Sklepem Biegacza
zlokalizowanym w pasazu Stadionu Miejskiego Cracovia (mitosnicy nordic walking - godz. 9.00, biegacze
- godz. 10.00).

Biegaj w Krakowie!

W najblizszg sobote, 13 maja 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.

Kiedy: sobota, 13 maja, godz. 10.00

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

Tempo biegu dostosowane bedzie do grup, na ktére na podstawie mozliwosci i stopnia
zaawansowania zostang podzieleni uczestnicy zajec. Po rozbieganiu beda ¢wiczenia
sprawnosciowe oraz praca nad doskonaleniem techniki biegu. Nastepnie przejdziemy do
rytmicznych przebiezek. Trening zakonhczymy rozcigganiem statycznym.

Regulamin zajec
Kadra trenerska

Chodzze z nami! Treningi nordic walking

Nie szukaj wymoéwek - chodzze z nami! Stronag merytorycznga i dobrym treningiem zajmuja sie
fachowcy (ws$rdd nich mistrz swiata w nordic walking - Jakub Delgg).

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 juz w sobote, 13 maja. Nie obowigzujg wczesniejsze zapisy.
Zajecia odbywajg sie w dwdch grupach - poczatkujgcej i zaawansowanej.

Kiedy: sobota, 13 maja, godz. 9.00

Gdzie: tym razem spotykamy sie w tradycyjnym miejscu zbiérki biegaczy - przed Sklepem
Biegacza zlokalizowanym w pasazu Stadionu Miejskiego Cracovia.

Grupa zaawansowana: trening rozpoczniemy rozgrzewka i marszem nordic walking, pézniej
zostang wplecione ¢wiczenia interwatowe na poprawe naszej wydolnosci. Na koniec zaje¢ beda
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¢wiczenia rozciggajace i uspokajajgce, skupiajace sie na konczynach dolnych.

Grupa poczatkujgca: trening rozpoczniemy od rozgrzewki, nastepnie wykonamy ¢wiczenia,
ktére pomogag nam nauczy¢ sie prawidtowe] techniki marszu. Potem pomaszerujemy przez
Btonia, a zajecia zakohczymy rozcigganiem i ¢wiczeniami oddechowymi.

Na trening nalezy zabra¢ wtasne kije do nordic walking.
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