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Dzisiaj zajecia sportowe dla mtodziezy i dorostych

2024-03-23

Zarzad Infrastruktury Sportowej zaprasza mtodziez i dorostych na dzisiejsze zajecia sportowe. W programie:
zajecia lekkoatletyczne, nordic walking oraz trening biegowy.

Dzieciaki na start - trening dla mtodziezy

W ubiegtym tygodniu, po zimowej przerwie, ponownie wystartowaty treningi dla najmtodszych
mitosnikéw aktywnosci fizycznej, a juz dzisiaj, 23 marca do udziatu w zajeciach lekkoatletycznych
zapraszamy mtodziez w wieku 15-18 lat. Na treningu planujemy nauke rozgrzewki lekkoatletycznej
oraz ¢wiczeh sprawnosciowych i technicznych. W czesci gtéwnej bedziemy pracowac nad wydolnoscia
uczestnikéw poprzez biegi na okreslonych odcinkach. Mtodziez zapozna sie z metodami rozwijania
wydolnosci.

Trening odbedzie sie w Parku Lotnikéw Polskich, poczatek o godz. 10.00, zbiérka przy fontannie od
strony al. Jana Pawta Il. Obowigzujg zapisy i limit zgtoszen - 30 oséb.

Dowiedz sie wiecej na temat zajec

Chodzze z nami - trening nordic walking

Zapraszamy na kolejny trening w ramach cyklu , Trenuj w Krakowie!” - zajecia nordic walking
»,ChodZze z nami!”, dostepne dla wszystkich dorostych mitosnikéw maszerowania z kijami.

e Grupa poczatkujgca rozpocznie od nauki przygotowania sprzetu do ¢wiczen. Uczestnicy
dowiedzg sie, jak zatozy¢ kije i dopasowac rekawiczki. Zapoznajg sie z zasadami
bezpieczehstwa, a nastepnie wezma udziat w rozgrzewce z ¢wiczeniami przygotowujacymi do
chodzenia zaréwno z kijami, jak i bez. Kazdy bedzie mégt poznac¢ podstawowe elementy
prawidtowego wybicia i pracy kijami. W czesci gtdwnej prowadzone beda ¢wiczenia
koordynacyjne z elementami chodu ciggtego.

e Grupa zaawansowana rozpocznie od rozgrzewki, a nastepnie zajmie sie budowaniem
wytrzymatosci miesniowej. Przeprowadzone zostang ¢wiczenia o charakterze interwatowym, a w
ramach pracy tlenowej - spokojne chodzenie. Na koniec - jako element schtodzenia - ¢wiczenia
rozciggajace, poprawiajgce gibkos¢.

Bedziemy trenowac w Parku Lotnikéw Polskich. Start o godz. 10.00, zbiérka przed wejsciem gtéwnym
do TAURON Areny Krakéw od strony ul. Lema. Na zajecia ,,ChodZze z nami!” nie obowigzuja
wczesniejsze zapisy. Przypominamy, ze na trening nalezy zabra¢ wtasne kije do nordic walking.

Dowiedz sie wiecej na temat zajec



https://zis.krakow.pl/dzieciaki-na-start-23-marca-trening-dla-mlodziezy?category=3&hl=pl
https://zis.krakow.pl/chodzze-z-nami-zapraszamy-na-trening-23-marca?category=3&hl=pl
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Biegaj w Krakowie - wyjazdowy trening biegowy w Puszczy Niepotomickiej

Trening poprzedzony zostanie 15-minutowa rozgrzewka, ktéra pomoze przygotowac organizm do
wysitku. Nastepnie nasi szkoleniowcy zaplanowali realizacje pracy tlenowej. Trening odbywac bedzie
sie na wyznaczonej szesciokilometrowej petli o dobrym, miekkim podtozu. Dystans do pokonania to
1-3 petli, tj. od 6 do 18 kilometréw, w zaleznosci od mozliwosci uczestnikdw. Zajecia zakonczone beda
luZnymi rytmami oraz rozcigganiem.

Spotykamy sie o godz. 9.00, zbiérka na parkingu przy drodze krajowej nr 75 (blizszym jadac od
Niepotomic, dalszym od autostrady).

Dowiedz sie wiecej na temat zajec


https://www.google.com/maps/place/Parking+przy+barze/@50.024193,20.233313,15z/data=!4m6!3m5!1s0x47163888730c10a7:0x2da77b38c97eaee3!8m2!3d50.0228971!4d20.2335709!16s%2Fg%2F11bzq0q86g?hl=pl&entry=ttu
https://zis.krakow.pl/biegaj-w-krakowie-23-marca-trening-wyjazdowy?category=3&hl=pl

