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Trenuj w Krakowie! Dzisiaj kolejne zajecia

2023-04-15

Dzisiaj, 15 kwietnia, odbeda sie kolejne bezptatne zajecia w ramach tegorocznej edycji projektu ,, Trenuj w
Krakowie!”, ktéry wpisuje sie w miejska kampanie ,, Krakéw w formie”. Petnoletnich biegaczy zapraszamy na
Sniadanie Biegowe. W tym dniu trenowac beda takze dorosli mitosnicy chodzenia z kijami - na zajeciach
nordic walkig ,Chodzze z nami!” i najmtodsi - na kolejnych w tym roku zajeciach lekkoatletycznych w ramach
cyklu , Dzieciaki na start!”.

Biegaj w Krakowie!

Wspélnie z marka ASICS oraz ze Sklepem Biegacza, w najblizszg sobote, 15 kwietnia, zapraszamy na
kolejny trening z cyklu , Biegaj w Krakowie!”. Przyjs¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom
zaawansowania. Nie obowigzujg wczesniejsze zapisy. Zajecia prowadzi zespét wykwalifikowanych
treneréw z doswiadczeniem zawodniczym, z olimpijczykiem, medalistg mistrzostw Swiata i Europy
Grzegorzem Sudotem na czele.

Tym razem - jak zawsze przed zblizajacymi sie imprezami - bedzie to Sniadanie Biegowe.
Kiedy: sobota, 15 kwietnia, godz. 10.00 (catoroczny harmonogram zajec znajduje sie TUTA))

Gdzie: Btonia krakowskie (zbiérka przed Sklepem Biegacza w pasazu Stadionu Miejskiego Cracovia
przy ul. J6zefa Katuzy 1)

Co bedziemy robic?

Najblizsze zajecia odbedg sie w formie Sniadania Biegowego. Oznacza to, ze po czesci treningowej -
wspdélnym, spokojnym rozbieganiu zakoficzonym rytmicznymi przebiezkami - truchtem udamy sie do
Novotelu Krakéw Centrum, gdzie spotkamy sie na naszym Sniadaniu Biegowym - zaplanowanym
na godz. 11.15. Tam, oprdcz zdrowej zywnosci, bedg czekaty na uczestnikdédw réwniez cenne
informacje o zywieniu przedstartowym i porady od dietetyczki sportowej - Kasi Bitous, ekspertki
ASICS. Wspdélnie spedzimy czas, porozmawiamy i podsumujemy nasze dotychczasowe przygotowania.

Chodzze z nami! Treningi nordic walking

Nie szukaj wymowek - chodzZze z nami! Strong merytorycznga i dobrym treningiem zajmuja sie
fachowcy (wsréd nich mistrz Swiata w nordic walking - Jakub Delgg).

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


https://cracoviamaraton.pl/biegaj-w-krakowie-2022?hl=pl#&hl=pl
https://www.asics.com/pl/pl-pl/
https://cracoviamaraton.pl/kalendarz-zajec-?hl=pl
https://zis.krakow.pl/chodzze-z-nami?hl=pl
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Na najblizszy trening zapraszamy juz w sobote, 15 kwietnia. Nie obowiazuja wczesniejsze
zapisy. Zajecia odbywaja sie w dwdch grupach - poczatkujacej i zaawansowanej.

Kiedy: sobota, 15 kwietnia, godz. 9.00 (catoroczny harmonogram zajec¢ znajduje sie TUTA))

Gdzie: spotykamy sie u stop kopca Krakusa, czyli w okolicy tradycyjnego miejsca startu Biegu Trzech
Kopcéw. Doktadna lokalizacja punktu zbidrki TUTA.

Co bedziemy robic?

Grupa zaawansowana bedzie wykonywac ¢wiczenia metodg interwatowg. W planie sg odcinki o
wysokiej intensywnosci, przeplatane wysitkiem o mniejszej intensywnosci.

Dodatkowo, wprowadzimy rywalizacje przez uczestnictwo w sztafecie.

Grupa poczatkujgca skupi sie na nauce techniki nordic walking i bezpiecznego podchodzenia oraz
schodzenia ze stromych powierzchni.

Trening dla obu grup zakohczy sie ¢wiczeniami rozciggajacymi i oddechowymi.
Na zajecia nalezy zabra¢ wtasne kije do nordic walking.

Regulamin zajec
Kadra trenerska

Dzieciaki na start!

Rodzice! Zmotywujcie swoje pociechy i przyprowadzcie na trening prowadzony przez
wykwalifikowanych szkoleniowcow. Dzieciaki! Dotagczcie do nas! Na zajecia zapraszamy mtodych
mitosnikow aktywnosci fizycznej od 6 do 18 roku zycia. Treningi sa bezptatne, ale
obowiazuja zapisy!

W tym roku dla najmtodszych przewidziane sa treningi z réznych dyscyplin sportu, na réznych
krakowskich obiektach.

W najblizsza sobote, 15 kwietnia, odbeda sie zajecia lekkoatletyczne, ktére poprowadza
trenerzy z Krakéw Athletics Team.

Warunkiem udziatu w zajeciach jest zgtoszenie uczestnika poprzez formularz. Wczesniej nalezy
zapoznac sie z regulaminem. Obowigzuje limit uczestnikéw - 30 osdb. Lista zostanie zamknieta po
osiggnieciu limitu.

Kiedy: sobota, 15 kwietnia, godz. 10.00 (formularz zgtoszeniowy TUTA])

Gdzie: hala lekkoatletyczna Szkoty Podstawowej nr 91 na os. Handlowym 4 (zbidérka przed wejsciem



https://zis.krakow.pl/kalendarz-zajec-nordic-walking
https://www.google.com/maps/place/50°02'23.8%22N+19°57'33.4%22E/@50.0406307,19.9588162,16z/data=!4m4!3m3!8m2!3d50.039944!4d19.959279
https://zis.krakow.pl/regulamin-zajec-sportowych-trenuj-w-krakowie-chodzze-z-nami
https://zis.krakow.pl/kadra-trenerska-nordic-walking?hl=pl
https://zis.krakow.pl/dzieciaki-na-start?hl=pl
https://zapisy.zis.krakow.pl/event/206
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1029
https://zapisy.zis.krakow.pl/event/206
https://www.google.pl/maps/place/Sportowa+Szkoła+Podstawowa+nr+91/@50.0743423,20.0290403,17z/data=!3m1!4b1!4m6!3m5!1s0x47164517ae5369a5:0x7ac29caa76337fce!8m2!3d50.0743389!4d20.031229!16s%2Fg%2F1vljf20c
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gtéwnym do szkoty)
Co bedziemy robic¢?
Podczas trzeciego treningu lekkoatletycznego bedziemy pracowac nad wytrzymatoscig szybkosSciowa.

Trenerzy zaplanowali odcinki biegowe o réznej dtugosci oraz intensywnosci. W trakcie zaje¢ nie
zabraknie przebiezek, wyscigéw oraz zabawy, w ramach ktérej przekonamy sie kto bedzie w stanie
najdtuzej kontynuowac bieg.

Sobotni trening dla dzieci i mtodziezy odbedzie sie w hali, dlatego prosimy o zabranie czystego
obuwia sportowego na zmiane.

Regulamin zajed lekkoatletycznych.


https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1029

