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Sobotnie zajecia sportowe dla dorostych
2024-05-31

Jutro, 1 czerwca zapraszamy na bezptatne zajecia sportowe dla dorostych - trening biegowy oraz nordic
walking.

Trening nordic walking

Najblizsze zajecia uczestnicy rozpoczng od wspdlnej rozgrzewki. Nastepnie wykonaja ¢wiczenia
doskonalgce marsz. Gtéwnym zadaniem treningu bedzie spacer potgczony ze stacjami
wzmachiajgcymi. Zajecia zostang zakonhczone rozcigganiem. Szczegéty:

e godz. 9.00

e zbidérka przed Sklepem Biegacza zlokalizowanym w pasazu Stadionu Miejskiego Cracovia
przy ul. J6zefa Katuzy 1

¢ nie obowigzujg wczesdniejsze zapisy

¢ nalezy zabra¢ witasne kije do nordic walking

e wiecej informacji

Zajecia biegowe

Trening rozpoczniemy od wspodlnego truchtu oraz ¢wiczen technicznych. Gtéwnym zadaniem
podczas zajec¢ bedzie wykonanie odcinkéw o wyzszej intensywnosci, przeplatanych wysitkiem o
nizszej aktywnosci. Liczba serii i przerw dostosowana bedzie do poziomu zaawansowania
uczestnikéw. Zakonczymy ¢wiczeniami schtadzajgcymi organizm. Szczegéty:

godz. 10.00

zbiérka przed Sklepem Biegacza zlokalizowanym w pasazu Stadionu Miejskiego Cracovia
przy ul. J6zefa Katuzy 1

nie obowigzujg wczesdniejsze zapisy

wiecej informacji
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