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Wez udziat w zajeciach biegowych przy Btoniach i nordic walking na
Zakrzowku

2023-09-01

W najblizsza sobote, 2 wrzesnia, zapraszamy na zajecia ,,Biegaj w Krakowie!” przy Btoniach
Krakowskich oraz nordic walking ,,ChodzZze z nami!” na Zakrzéwku.

Biegaj w Krakowie!

Zajecia rozpoczniemy od truchtu, nastepnie wykonamy rozgrzewke biezng, aby przygotowac sie
do bardziej dynamicznego biegania. Gtdéwnym zadaniem bedzie bieg o wyzszej intensywnosci,
przeplatany biegiem o nizszej intensywnosci. Czas przerwy bedzie dostosowany do mozliwosci
uczestnikéw. Zakohczymy truchtem do miejsca zbiérki oraz rozcigganiem.

¢ Kiedy: 2 wrzesnia (sobota), godz. 10.00 (catoroczny harmonogram zajec)
¢ Gdzie: Btonia Krakowskie (zbiérka przed Sklepem Biegacza zlokalizowanym w pasazu
Stadionu Miejskiego Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1)

Przyjs¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzujg
wczesniejsze zapisy. Zajecia prowadzi zespét wykwalifikowanych treneréw z doswiadczeniem
zawodniczym.

Chodzze z nami! Treningi nordic walking
Trening rozpocznie sie od wspdlnej rozgrzewki.
Grupa poczatkujaca: w planie sg ¢wiczenia, ktére pomogg nauczyc sie prawidtowo wykonywac

technike marszu. Nastepnie uczestnicy przemaszerujg dokota Sciezek Zakrzéwka. Trening
zakonczymy rozcigganiem i ¢wiczeniami oddechowymi.

Grupa zaawansowana: do marszu nordic walking zostang wplecione ¢wiczenia na wzmochnienie
ramion i plecéw. Na koniec treningu zrobimy ¢wiczenia rozciggajace i uspokajajace, skupiajgce
sie na kohczynach gérnych.

¢ Kiedy: 2 wrzesnia (sobota), godz. 9:00 (catoroczny harmonogram zajec)
e Gdzie: Zakrzéwek, zbiérka na skrzyzowaniu ulic Twardowskiego, Wytom i Salezjanskiej

Zajecia nie sg ukierunkowane na rywalizacje sportowqa, a raczej na zdrowie i sprawnos¢
fizyczna. Na treningi zapraszamy wszystkich mitosnikéw chodzenia z kijami, jak réwniez osoby,
ktére dopiero chcg rozpoczgcé przygode z tym sportem i pozna¢ tajniki prawidtowej techniki. Na
trening nalezy zabra¢ wtasne kije do nordic walking.

Zajecia odbywaja sie w ramach tegorocznej edycji prowadzonego przez Zarzad Infrastruktury
Sportowej w Krakowie projektu ,, Trenuj w Krakowie!”, ktéry wpisuje sie w miejskg kampanie
~Krakéw w formie”.
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