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Kobiety w biegu - kobiece spotkania #nasportowo

2023-08-06

Za nami drugie zajecia sportowe dla kobiet, obejmujace wspdlne, biegowe treningi oraz konsultacje ze
specjalistkami i specjalistami - panie poznaty nowe miejsce rekreacji, jakim jest park Zakrzéwek i tamtejsze
$ciezki treningowe. Trzecie zajecia odbeda sie dzis - tym razem na terenach u stép Kopca Krakusa.
Rozpoczeto sie juz przyjmowanie zgtoszen, obowiazuje limit - 70 uczestniczek. Nie warto zwlekac!

»Kobiety w biegu” to wspélna inicjatywa Urzedu Miasta Krakowa i Zarzadu Infrastruktury Sportowej w
Krakowie, podjeta w ramach projektu parasolowego #krakowianki, ktérej celem jest zainspirowanie
mieszkanek naszego miasta do rozpoczecia przygody z bieganiem. Zapraszamy w zielone plenery
Krakowa wszystkie Panie, ktére poszukujg motywacji i inspiracji na tle sportowym, sg gtodne nowych
doswiadczen i spotkan w pozytywnym, damskim gronie. Pora odczarowa¢ wyrazenie ,kobiety w
biegu” i nada¢ mu nowe, dostowne znaczenie!

Zapraszamy na poéttoragodzinne treningi plenerowe, kazdorazowo poprzedzone pétgodzinnym
spotkaniem ze specjalistka lub specjalistg: dietetyczka, fizjoterapeutka, doswiadczong zawodniczka
czy doradcg ds. obuwia biegowego. Swojg obecnos¢ potwierdzity tez aktywne biegaczki, ktére
opowiedzg o kobiecej perspektywie uprawiania tej dyscypliny sportu.

Spotkania sg otwarte dla wszystkich petnoletnich kobiet, bez wzgledu na poziom zaawansowania
biegowego. Trzecie z czterech zaplanowanych w te wakacje zaje¢ odbedg sie dzi$ na terenach przy
Kopcu Krakusa. Sg bezptatne, ale obowigzujg zapisy.

Warunkiem udziatu w zajeciach jest zgtoszenie uczestniczki poprzez formularz zamieszczony na
stronie internetowej www.zapisy.zis.krakow.pl. Wczesniej nalezy zapoznac sie z regulaminem.
Obowigzuje limit zgtoszeh - 70 uczestniczek. Lista zostanie zamknieta po osiggnieciu limitu. Nie sg
prowadzone zapisy na liste rezerwowa.

Kiedy: niedziela, 6 sierpnia, w godz. 9.00-11.00 (formularz zgtoszeniowy)

Gdzie: zbidrka u stép Kopca Krakusa (doktadna lokalizacja punktu zbiorki)
Co bedziemy robic¢?

W pierwszej czesci zaje¢ spotkamy sie z doradca ds. obuwia biegowego. Specjalista ze Sklepu
Biegacza przedstawi podstawowe zagadnienia z zakresu doboru odpowiednich butéw, zaprezentuje
rozne modele i omowi szczegoty. Dodatkowo podczas treningu uczestniczki bedg mogty przetestowac
nowe modele.

Czes¢ praktyczng zajec¢ poprowadza Karolina Giza (Pétrola) - trenerka mtodziezy i dorostych,
nauczycielka wychowania fizycznego, w czasie kariery sportowej reprezentujgca barwy TS
Wieliczanka Wieliczka i AZS AWF Krakéw, byta cztonkini kadry narodowej, specjalizujgca sie w biegach
srednich, absolwentka AWF Krakdéw oraz Magdalena Sudot - trenerka w klubie AZS AWF Krakéw,
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nauczycielka wychowania fizycznego, trenerka Il klasy PZLA, prowadzaca réwniez zajecia dla dzieci w
ramach Lekkoatletyki dla kazdego, jako zawodniczka medalistka zaréwno Akademickich Mistrzostw
Polski, jak i Mistrzostw Polski Senioréw.

W trakcie zaje¢ skupimy sie gtéwnie na sile biegowej wypracowywanej na podbiegach oraz na
technice biegu. Nauczymy sie elementéw, ktore uczestniczki bedg mogty wples¢ w swoj codzienny
trening. Rozpoczniemy od obszernej rozgrzewki, a nastepnie wykonamy zaplanowane zadanie
biegowe - dostosowane do mozliwosci uczestniczek.

Zapisz sie i przyjdz sama lub zapros swoje kolezanki. To niesamowicie inspirujgce spotkania we
wspierajgcym kobiecym srodowisku, ktére moga by¢ poczatkiem pieknej przygody - sportowej lub
towarzyskiej.

Czwarte, ostatnie z zaplanowanych w te wakacje kobiecych spotkah #nasportowo odbedzie sie 20

sierpnia (Lasek Wolski, zbidrka przy al. Waszyngtona, tuz za skrzyzowaniem z droga

dojazdowa pod Kopiec Kosciuszki i ul. Malczewskiego). O rozpoczeciu zapiséw bedziemy
informowad na biezgco.

Zapraszamy na oficjalne wydarzenie na Facebooku!
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