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Zapraszamy na zajecia rowerowe dla dzieci i mtodziezy oraz nordic
walking dla dorostych

2023-09-16

W ten weekend w catej Polsce obchodzony bedzie Narodowy Dzien Sportu. To inicjatywa spoteczna
organizowana przez Fundacje Zwalcz Nude wspdlnie z partnerami - instytucjami propagujacymi sport,
ktorej celem jest promowanie aktywnosci fizycznej oraz zdrowego trybu zycia. Ponownie dotaczaja do
niej Miasto Krakéw i Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie.

Zajecia rowerowe dla dzieci i mtodziezy

Juz dzi$, 16 wrzesnia, o godz. 10.00 zapraszamy dzieci i mtodziez w wieku od 6 do 13 lat na
specjalne zajecia rowerowe. Zajecia odbeda sie na terenie obiektéw sportowych WLKS Krakus
Swoszowice przy ul. Moszynskiego 9.

Program zajec:

przygotowanie roweréw do przejazdzki, zabawy rowerowej, wycieczki

pierwsze kroki na rowerze - sprawnos¢ roweru (hamulce, ciSnie w oponach, tahcuch)
omowienie zasad odpowiedniego ubioru (kask, buty, odziez)

bezpieczenstwo jazdy - funkcjonariusze z Wydziatu Ruchu Drogowego Komendy
Miejskiej Policji w Krakowie opowiedzg o zasadach bezpieczenstwa i przepisach ruchu
drogowego;

¢ pokaz szkoleniowy - technika jazdy na rolkach treningowych i cykloergometrze

e pierwsza rywalizacja, pokonywanie toru przeszkdéd na rowerach w terenie.

Zajecia sg bezptatne, obowigzujg zapisy - wypetnij formularz rejestracyjny.

Zajecia nordic walking dla dorostych

Osoby doroste zapraszamy na zajecia nordic walking (grupa poczatkujgca i zaawansowana)
dzi$, 16 wrzesnia o godz. 9.00. Zajecia odbedg sie na Zakrzéwku - zbiérka na skrzyzowaniu ulic
Twardowskiego, Wytom i Salezjanskiej.

Program zajec: Obie grupy skupia sie na urozmaiceniu marszu nordic walking poprzez
zastosowanie obwodu stacyjnego (¢wiczenia sitowe na kohczyny gérne i dolne oraz ¢wiczenia
typu kardio). Trening rozpocznie sie od wspdlnej rozgrzewki i marszu, nastepnie wykonamy
¢wiczenia we wspomnianym obwodzie stacyjnym, oczywiscie z zastosowaniem intensywnosci
dobranej dla samego siebie. Na koniec zrobimy ¢wiczenia oddechowe i rozciggajace.

Na trening nalezy zabra¢ wtasne kije do nordic walking.

Wiecej informacji na temat zajec¢ dla dzieci i dorostych znajduje sie na stronie internetowej
Zarzadu Infrastruktury Sportowej w Krakowie.

Narodowy Dzien Sportu w Krakowie

W Krakowie w ramach Narodowego Dnia Sportu odbeda sie tez inne wydarzenia, jak


https://zis.krakow.pl/obiekty-sportowe-wlks-krakus-swoszowice?parent=baza-obiektow-sportowych
https://zis.krakow.pl/obiekty-sportowe-wlks-krakus-swoszowice?parent=baza-obiektow-sportowych
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https://www.google.com/maps/place/Zakrzówek,+Kraków/@50.0411854,19.9178215,46m/data=!3m1!1e3!4m6!3m5!1s0x47165c823f49590b:0xd66b8a41b5e6db48!8m2!3d50.0412396!4d19.9176933!16s%2Fg%2F1tfhf4pt?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Zakrzówek,+Kraków/@50.0411854,19.9178215,46m/data=!3m1!1e3!4m6!3m5!1s0x47165c823f49590b:0xd66b8a41b5e6db48!8m2!3d50.0412396!4d19.9176933!16s%2Fg%2F1tfhf4pt?entry=ttu
https://zis.krakow.pl/trenuj-w-krakowie-16-wrzesnia-zajecia-rowerowe-dla-dzieci-i-mlodziezy-oraz-nordic-walking-dla-doroslych-w-ramach-narodowego-dnia-sportu?category=1164&hl=pl
https://zis.krakow.pl/trenuj-w-krakowie-16-wrzesnia-zajecia-rowerowe-dla-dzieci-i-mlodziezy-oraz-nordic-walking-dla-doroslych-w-ramach-narodowego-dnia-sportu?category=1164&hl=pl
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Ogdlnopolski Turniej Koszykéwki Kobiet o Puchar JM Rektora Politechniki Krakowskiej czy
otwarty trening quadballa druzyny Krakéw Dragons. Informacje i harmonogram wszystkich
wydarzen mozna znalez¢ na stronie: www.narodowydziensportu.pl
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