=“= Magiczny

=|“ Krakow

Sobotnie zajecia sportowe dla dorostych i mtodziezy
2024-04-27

Juz dzi$ zapraszamy na bezptatne zajecia sportowe dla dorostych i mtodziezy organizowane przez
Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie. W programie trening biegowy, nordic walking oraz
lekkoatletyczny.

Biegaj w Krakowie - trening biegowy dla dorostych w Lasku Wolskim

Bedziemy biega¢ w grupach, gdzie tempo oraz kilometraz beda dostosowane do poziomu
zaawansowania uczestnikéw. To doskonata okazja, aby pod okiem doswiadczonych treneréw
poprawi¢ swojg technike i wydolnos¢ biegowa. Wykorzystamy réwniez podbiegi i zbiegi, ktére
dadza nam mozliwos¢ pracy nad rozwojem nie tylko sity biegowej, ale i wytrzymatosci.

e zbidrka o godz. 9.00 przy al. Waszyngtona, tuz za skrzyzowaniem z drogg dojazdowa
pod Kopiec Kosciuszki i ul. Malczewskiego
e wiecej informacji.

Chodzze z nami na kopiec Krakusa - trening nordic walking

Dla oséb zaawansowanych przygotowaliSmy intensywny trening, ktéry rozpocznie sie od
profesjonalnej rozgrzewki, a nastepnie przejdzie w marsz nordic walking. Podczas zaje¢ skupimy
sie na technice podejs¢ pod goére i zejs¢, abysmy potrafili wykonywac je poprawnie, a przede
wszystkim bezpiecznie. Na zakonczenie zaplanowaliSmy serie ¢wiczen rozciggajacych i
uspokajajacych, majgcych na celu odprezenie kofczyn dolnych.

Osoby poczatkujgce rowniez rozpoczng trening od rozgrzewki. Nastepnie przystgpimy do serii
¢wiczen, ktére pomoga nauczyc sie prawidtowej techniki marszu. Nasz doswiadczony instruktor
bedzie krok po kroku prowadzit uczestnikéw zajec przez podstawowe elementy. Potem
pomaszerujemy na Kopiec Krakusa, a zajecia zakohAczymy rozcigganiem i ¢wiczeniami
oddechowymi.

e zbiérka o godz. 9.00 u stép kopca Krakusa

e przypominamy o wygodnym obuwiu, ubiorze dostosowanym do pogody i zabraniu
wtasnych kijéw do nordic walking

e wiecej informacji.

Dzieciaki na start - trening lekkoatletyczny dla mtodziezy w parku
Lotnikow Polskich

Podczas treningu uczestnicy beda mieli okazje do prawidtowego wykonania rozgrzewki
lekkoatletycznej oraz ¢wiczen technicznych, ktére pomogg lepiej zrozumiec i opanowacd
podstawowe elementy tej dyscypliny sportu. W czesci gtdwnej treningu skupimy sie na
poprawnym wykonaniu skipéw i ¢wiczeh sprawnosciowych, ktére maja na celu rozwdéj
umiejetnosci technicznych oraz zwiekszenie sprawnosci fizycznej. To bedzie lekki trening sity
biegowej.

e zbidrka o godz. 10.00 przy fontannie (od strony al. Jana Pawta Il).


https://goo.gl/maps/waWsQGGMTKtP6Ubb9
https://goo.gl/maps/waWsQGGMTKtP6Ubb9
http://zis.krakow.pl/biegaj-w-krakowie-w-lasku-wolskim-zapraszamy-na-trening-wyjazdowy-27-kwietnia-?category=3&hl=pl
https://www.google.com/maps/place/50%C2%B002'23.8%22N+19%C2%B057'33.4%22E/@50.0406307,19.9588162,16z/data=!4m4!3m3!8m2!3d50.0399444!4d19.9592778?entry=tt
http://zis.krakow.pl/chodzze-z-nami-na-kopiec-krakusa-zapraszamy-na-trening-27-kwietnia?category=3&hl=pl
https://zis.krakow.pl/chodzze-z-nami-na-kopiec-krakusa-zapraszamy-na-trening-27-kwietnia?category=3&hl=pl
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e limit uczestnikéw wynosi 30 oséb - obowigzujg zapisy
e wiecej informacji.



https://zapisy.zis.krakow.pl/event/243
http://zis.krakow.pl/dzieciaki-na-start-27-kwietnia-zapraszamy-mlodziez-na-trening-lekkoatletyczny-w-parku-lotnikow-polskich?category=3&hl=pl
https://zis.krakow.pl/dzieciaki-na-start-27-kwietnia-zapraszamy-mlodziez-na-trening-lekkoatletyczny-w-parku-lotnikow-polskich?category=3&hl=pl
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