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Sobotnie zajecia sportowe dla dzieci i dorostych
2024-05-11

Juz dzis odbeda sie bezptatne zajecia sportowe dla dzieci i dorostych. Zapraszamy na trening biegowy,
nordic walking oraz zajecia lekkoatletyczne.

Trening nordic walking przy kopcu Krakusa - zajecia dla dorostych

Na najblizszych zajeciach poczatkujgcy oraz zaawansowani uczestnicy beda mieli okazje do
wspdlnego, diugiego spaceru. Po rozgrzewce przejdziemy do marszu po okolicy kopca Krakusa,
a nastepnie poznamy ¢wiczenia, ktére mozemy wykonac z kijami w formie obwodu stacyjnego.
Zajecia zakonczg sie ¢wiczeniami oddechowymi. Nie obowigzujg wczesniejsze zapisy. Prosimy o
zabranie wtasnych kijéw do nordic walking.

e godz. 9.00

e zbidrka u stép Kopca Krakusa, w okolicy tradycyjnego miejsca startu Biegu Trzech
Kopcoéw

e wiecej informacji

Trening biegowy - zajecia dla dorostych

Na najblizsze zajecia szkoleniowcy zaplanowali trening sity biegowej na podbiegach. W ramach
rozgrzewki przebiegniemy do punktu, gdzie odbedzie sie czes¢ gtéwna treningu. Po technicznej
rozgrzewce, wykonamy serie podbiegéw - w zaleznosci od stopnia zaawansowania uczestnikéw.
Nastepne odcinki pokonamy po ptaskim terenie. Na koniec wrécimy truchtem na miejsce
zbidrki, gdzie zrobimy rozcigganie. Przyjs¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom
zaawansowania. Nie obowigzujg zapisy.

e godz. 10.00

¢ Btonia Krakowskie (zbidérka przed Sklepem Biegacza zlokalizowanym w pasazu Stadionu
Miejskiego Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1)

e wiecej informacji

Zajecia lekkoatletyczne dla dzieci

Na najblizszych zajeciach, dla obu grup wiekowych (6-10 lat i 11-14 lat), trenerzy planuja
skupi¢ sie na nauce rozgrzewki lekkoatletycznej oraz sprawnosci. Mtodzi mitosnicy aktywnosci
fizycznej beda ¢wiczy¢ w parku pomiedzy drzewami. Dla urozmaicenia zaje¢ wykorzystane
zostang schody i tawki. Nie zabraknie zabaw i gier ruchowych. Trening zakonczy sie
rozcigganiem statycznym.

godz. 10.00
Park Lotnikéw Polskich, zbidérka o godz. 10.00 przy fontannie (od strony al. Jana Pawta Il)
obowigzujg zapisy - aktualizacja: brak wolnych miejsc

e wiecej informacji
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