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Weekendowe zajecia sportowe
2024-07-16

W najblizszy weekend zapraszamy na bezptatne zajecia sportowe dla dzieci i dorostych.

Dzieciaki na start - sobota, godz. 10.00
Zbiorka przy gtéwnym wejsciu do Parku Jordana od strony al. 3 Maja (obok tzw. okraglaka).

Zajecia rozpoczng sie od wspdlnej rozgrzewki dla grupy 6-10 lat oraz grupy 11-14 lat.
Zaplanowali$my duzo zabaw i ¢wiczen technicznych. Rozpoczniemy od nauki elementéw
technicznych. Nastepnie dzieci bedg doskonality szybkos¢ i koordynacje w formie zabawowe;.
Zakohczymy ¢wiczeniami rozciggajgcymi.

Trening bedzie trwat 1,5 godziny. Limit uczestnikdw wynosi 30 oséb dla kazdej grupy. Zajecia sg
nieodptatne, obowigzujg zapisy - wiecej informacji oraz formularz rejestracyjny.

Biegaj w Krakowie (zajecia biegowe dla dorostych) - sobota, godz. 10.00

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

Na najblizsze trening zaplanowali$my trening wytrzymatosci. Po rozgrzewce - truchcie oraz
¢wiczeniach technicznych przejdziemy do gtdwnego zadania w formie zabawy biegowej. Bedzie
to bieg na wysokiej intensywnosci, przeplatany biegiem o nizszej intensywnosci. Cate zadanie
bedzie aktywne, bez statycznych przerw. Dla oséb poczatkujgcych trening bedzie prowadzony
na mniejszej intensywnosci. Liczba odcinkdédw do pokonania bedzie dostosowana do stopnia
zaawansowania uczestnikdw. Zajecia zakohczymy truchtem oraz rozcigganiem.

Przyjs¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzujg zapisy -
wiecej informacji.

Kobiety w biegu (zajecia biegowe dla pan) - niedziela, godz. 9.00

Zbidrka na skrzyzowaniu ulic Twardowskiego, Wytom i Salezjanskiej.

Spotkanie odbedzie sie w wyjatkowym miejscu - wykorzystamy mozliwosci, jakie daje nam Park
Zakrzéwek. Rozpoczniemy od truchtu po Sciezkach parku, a nastepnie skupimy sie na
¢wiczeniach sprawnosciowo-technicznych. Réznorodny teren, pozwoli na wzmocnienie ukfadu
ruchu. Trening zakohczymy truchtem. Wiecej informacji.
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