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Sportowa sobota w Krakowie
2024-06-29
Wszystkich wielbicieli sportu zapraszamy na wspélne ¢wiczenia dzis, 29 czerwca. W planie trening

lekkoatletyczny dla dzieci i mtodziezy, bezptatne zajecia dla dorostych z cyklu , Biegaj w Krakowie!”
(trening wyjazdowy) i trening nordic walking.

e godz. 10.00, Dzieciaki na start!

Wszystkich mtodych mitosnikéw aktywnosci fizycznej w wieku 6-18 lat zapraszamy do udziatu w
kolejnym treningu w ramach cyklu , Dzieciaki na start!”. Zajecia odbeda sie na swiezym
powietrzu w Parku Lotnikéw Polskich. Zbidrka przy fontannie (od strony al. Jana Pawta ).

Podczas zajec uczestnicy beda pracowac nad technikg biegu oraz uczy¢ sie ¢wiczen
sprawnosciowych. Przeprowadzone zostang gry i zabawy, ktére bedg doskonali¢ wydolnos¢
uczestnikéw. Spotkanie zakohczy sie ¢wiczeniami rozciggajgcymi.

Trening bedzie trwat 1,5 godziny. Limit uczestnikéw wynosi 30 oséb. Zajecia sg nieodptatne,
obowigzujg zapisy poprzez formularz rejestracyjny.

Kadra.

Regulamin.

Formularz rejestracyjny.

[AKTUALIZACJA: limit zgtoszeh zostat wyczerpany]

e godz. 9.00, wyjazdowy trening biegowy w Puszczy Niepotomickiej

Wspélnie z marka Asics oraz ze Sklepem Biegacza, w tym tygodniu ZIS zaprasza na kolejne
zajecia z cyklu ,Biegaj w Krakowie!”. Tym razem na uczestnikédw czeka tzw. trening wyjazdowy
- w Puszczy Niepotomickiej. Przyjecha¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom
zaawansowania. Nie obowigzujg wczesniejsze zapisy. Zajecia prowadzi zespét
wykwalifikowanych treneréw z doswiadczeniem zawodniczym.

Zbiérka na parkingu przy drodze krajowej nr 75 (blizszym jadac od Niepotomic, dalszym od
autostrady).

W Puszczy Niepotomickiej zaplanowano spokojne bieganie w otoczeniu natury. Nie bedzie duzej
intensywnosci, tylko bieganie w zréznicowanym terenie. To idealne miejsce na rozbieganie
podczas goracych, letnich dni. Schowamy sie przed upatami w cieniu drzew. Uczestnicy beda
biegac na specjalnie wyznaczonej petli, a trenerzy dopasujg dtugos¢ dystansu do poziomu
zaawansowania i mozliwosci uczestnikow.

Kadra.


https://zis.krakow.pl/dzieciaki-na-start-kadra-trenerska
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1247
https://zapisy.zis.krakow.pl/event/250
https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-kadra-trenerska?hl=pl
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Regulamin.

o godz. 9.00, trening nordic walking
Na zajecia ,Chodzze z nami!” nie obowigzujg wczesniejsze zapisy. Obywaja sie z podziatem na
dwie grupy - poczatkujgca i zaawansowang. Zbidrka przed Sklepem Biegacza zlokalizowanym w
pasazu Stadionu Miejskiego Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1.
Najblizsze zajecia rozpoczng sie od rozgrzewki, nastepnie uczestnicy skupig sie ha marszu po
Btoniach, podczas ktérego wykonaja ¢wiczenia poswiecone szlifowaniu techniki. Zajecia

zakoncza sie minizawodami, tak aby zmotywowa¢ uczestnikéw do wiekszego wysitku.

Przypominamy, ze na trening nalezy zabra¢ wtasne kije do nordic walking.


https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-regulamin
http://www.tcpdf.org

