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Trenuj w Krakowie! Sniadanie biegowe i nordic walking

2022-04-09

Dzis odbeda sie kolejne bezptatne zajecia w ramach projektu ,, Trenuj w Krakowie!”. Dorostych biegaczy
zapraszamy na Sniadanie Biegowe - wspdélny trening, a nastepnie spotkanie przy zdrowym positku w hotelu
ibis Krakéw Centrum. Ponadto odbeda sie réwniez zajecia nordic walkig ,,Chodzze z nami!”.

Biegaj w Krakowie!

Dzi$ odbedj sie kolejne zajecia pod hastem ,Biegaj w Krakowie!”. Przyjs¢ moze kazdy dorosty, bez
wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzujg wczesniejsze zapisy. Tym razem bedzie to
Sniadanie biegowe, dlatego spotykamy sie p6t godziny wczesniej niz zazwyczaj - o godz. 9.30.

e Kiedy: dzis, godz. 9.30 (catoroczny harmonogram zaje¢ znajduje sie TUTA])
» Gdzie: Btonia Krakowskie (zbiérka przed Sklepem Biegacza w pasazu Stadionu Miejskiego
Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1)

Co bedziemy robic¢?

Dzi$ trening biegowy zakohczymy sniadaniem. O godz. 9.30 spotykamy sie pod Sklepem Biegacza,
skad wybiegniemy na rozgrzewke. Po stosunkowo kroétkiej pierwszej czesci zaje¢, wykonamy odcinki
tempowe na dtuzszych dystansach. Potem wspdlnie potruchtamy i zakonczymy czes¢ biegowa
rozcigganiem przed hotelem ibis Krakéw Centrum, do ktérego udamy sie po zajeciach na nasze
$niadanie biegowe - zaplanowane na godz. 11.15. Tam, oprdécz zdrowej zywnosci, beda
czekaty réwniez cenne informacje o zywieniu przedstartowym i porady od dietetyka
sportowego. Wspdlnie spedzimy czas, porozmawiamy i podsumujemy nasze dotychczasowe
przygotowania.

* Regulamin zajec
 Kadra trenerska

Chodzze z nami! Treningi nordic walking

Nie szukaj wymoéwek - chodZze z nami! Strong merytoryczna i dobrym treningiem zajmuja sie
fachowcy (wsrdd nich mistrz swiata w nordic walking - Jakub Delag, a takze olimpijczyk, medalista
mistrzostw Swiata i Europy w chodzie sportowym - Grzegorz Sudot).

Nie posiadasz swojego sprzetu? Nie szkodzi, podczas spotkan mozna otrzymac profesjonale kije!
Przyj$¢ moze kazdy dorosty, nie obowigzujg wczesniejsze zapisy.

Zajecia nie sg ukierunkowane na rywalizacje sportowq, a raczej na zdrowie i sprawnos¢ fizyczng. Na
treningi zapraszamy wszystkich mitosnikéw chodzenia z kijami, ale takze osoby, ktére dopiero chca
rozpoczgc przygode z tym sportem i poznac tajniki prawidtowej techniki.


https://cracoviamaraton.pl/biegaj-w-krakowie-2022?hl=pl#&hl=pl
https://cracoviamaraton.pl/biegaj-w-krakowie-2022?hl=pl#&hl=pl
https://cracoviamaraton.pl/kalendarz-zajec-?hl=pl
https://cracoviamaraton.pl/gdzie-biegamy-?hl=pl
https://all.accor.com/hotel/3710/index.pl.shtml?utm_campaign=seo+maps&utm_medium=seo+maps&utm_source=google+Maps
https://cracoviamaraton.pl/regulamin-zajec-sportowych-trenuj-w-krakowie-biegaj-w-krakowie?hl=pl
https://cracoviamaraton.pl/biegaj-w-krakowie-kadra-trenerska?hl=pl
https://zis.krakow.pl/chodzze-z-nami?hl=pl
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e Kiedy: dzis, godz. 9.00 - grupa zaawansowana, godz. 10.45 - grupa poczatkujaca (catoroczny
harmonogram zaje¢ znajduje sie TUTA]J)

» Gdzie: zbidrka przed gtdwnym wejsciem do TAURON Areny Krakéw od strony ul. Lema, zajecia w
Parku Lotnikéw Polskich

Co bedziemy robic¢?

Grupa poczatkujgca bedzie pracowad nad technikg chodzenia - opanowaniem podstawowych
elementow kroku marszowego, pracy obreczg barkowg.

Grupa zaawansowana bedzie doskonali¢ technike nordic walking poprzez podejscia, w planie réwniez
trening interwatowy w zréznicowanym terenie oraz ksztattowanie wytrzymatosci tlenowe;j.

e Regulamin zajec¢
e Kadra trenerska



https://zis.krakow.pl/kalendarz-zajec-nordic-walking
https://zis.krakow.pl/gdzie-trenujemy-?hl=pl
https://zis.krakow.pl/regulamin-zajec-sportowych-trenuj-w-krakowie-chodzze-z-nami
https://zis.krakow.pl/kadra-trenerska-nordic-walking?hl=pl

