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3 treningi ruchowe juz dzis
2024-07-27

W sobote, 27 lipca odbyly sie 3 imprezy réwnolegle: trening lekkoatletyczny dla dzieci i mtodziezy,
trening biegowy dla dorostych oraz trening nordic walking.

Trenuj w Krakowie

Lasek Wolski, zbiérka przy al. Waszyngtona, tuz za skrzyzowaniem z drogg dojazdowa pod
kopiec Kosciuszki i ul. Malczewskiego. Zbiérka o godz. 9.00.

Kolejny trening biegowy dla dorostych, organizowany w ramach prowadzonego przez Zarzad
Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu , Trenuj w Krakowie!”, odbedzie sie w ostatnig
sobote miesigca. Bedzie to trening wyjazdowy, tym razem wybierzemy sie do Lasku Wolskiego.
Przyjecha¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzujg
wczesniejsze zapisy. Zajecia prowadzi zespoét wykwalifikowanych treneréw z doswiadczeniem
zawodniczym.

Lasek Wolski to miejsce idealne dla biegaczy. Zrealizujemy tam trening na zréznicowanym
podtozu. Wykonamy bieganie w grupach - w zaleznosci od poziomu biegowego uczestnikéw.
Dostosujemy tempo oraz dystans do poszczegdlnych grup zaawansowania. Dodatkowo
wykorzystamy podbiegi i zbiegi, ktére dadzg nam mozliwos¢ pracy nie tylko nad sitg, ale i
wytrzymatoscia.

Dzieciaki na start!
Zajecia odbeda sie na swiezym powietrzu. Zbiérka na schodach na wprost wejscia gtéwnego do

TAURON Areny Krakéw od strony ul. Lema o godz. 9.00. Zaproszone dzieci i mtodziez w wieku
6-18 lat. Obowigzujg zapisy i limit uczestnikéw - 30 osdb. Wiecej: www.zis.krakow.pl

Podczas zaje¢ zaplanowano nauke rozgrzewki lekkoatletycznej oraz ¢wiczen sprawnosciowych i
technicznych. W czesci gtéwnej bedzie praca nad sitg, szybkoscig oraz umiejetnoscia
wspotpracy. Na koniec rozcigganie oraz schtodzeniem organizmu. Trening bedzie trwat 1,5
godziny.

Chodzze z nami!

Btonia (zbidrka przed Sklepem Biegacza zlokalizowanym przy stadionie Cracovii przy ul. Katuzy
1), start o godz. 9.00. Nie obowigzujg wczesniejsze zapisy. Obowigzuje podziat na dwie grupy -
poczatkujaca i zaawansowang.

Na najblizszych zajeciach grupa poczatkujgca pozna zasady, jak przygotowac sprzet do ¢wiczen,
jak zatozy¢ kije i dopasowac rekawiczki oraz podstawy bezpieczehstwa. Nastepnie zostanie
przeprowadzona rozgrzewka z ¢wiczeniami przygotowujgcymi do chodzenia, zaréwno z kijami,
jak i bez. W czesci gtéwnej zajeé: nauka podstawowych elementéw chodzenia z prawidtowym
wbiciem i praca kijami oraz ¢wiczenia koordynacyjne z elementami chodu ciggtego.

Natomiast grupa zaawansowana zajmie sie budowaniem wytrzymatosci miesniowej. Trening


https://zis.krakow.pl/dzieciaki-na-start-2024?hl=pl
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bedzie sktadat sie z rozgrzewki oraz czesci gtéwnej - ¢wiczen o charakterze interwatowym i
pracy tlenowej - spokojnego chodzenia. Na koniec, jako element schtodzenia organizmu,
¢wiczenia rozciggajace, poprawiajgce gibkosc.
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