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Kolejna sportowa sobota przed nami
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Dzi$ zajecia dla dorostych: nordic walking w parku Zakrzéwek i zajecia biegowe na Btoniach.

Chodzze z nami!
godz. 9.00, Zakrzéwek - zbiérka na skrzyzowaniu ulic Twardowskiego, Wytom i Salezjanhskiej

Na zajecia nie obowigzujg wczesniejsze zapisy. Obywajg sie z podziatem na dwie grupy - poczatkujaca
i zaawansowang. Spotkanie odbedzie sie w wyjatkowym miejscu, w parku Zakrzéwek, w tym
specjalne Sciezki treningowe. Zajecia dla obu grup rozpoczng sie od wspélnej rozgrzewki. Gtéwnym
celem treningu bedzie marsz ciggty, aby wzmocni¢ wydolnos¢ organizmu. Zajecia zakonczg sie
wspolnym rozcigganiem catego ciata i ¢wiczeniami oddechowymi. Na trening nalezy zabra¢ wtasne
kije do nordic walking.

Trenuj w Krakowie

godz. 10.00, Btonia Krakowskie (zbiérka przed Sklepem Biegacza zlokalizowanym w pasazu Stadionu
Miejskiego Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1)

Kolejne bezptatne zajecia biegowe dla dorostych, organizowane w ramach prowadzonego przez
Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu ,Trenuj w Krakowie!”. Przyjs¢ moze kazdy
dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzujg zapisy. Zajecia prowadzi zespot
wykwalifikowanych treneréow z doswiadczeniem zawodniczym. Na najblizszy trening szkoleniowcy
zaplanowali jednostke sity biegowej potgczonej z wytrzymatoscia. Zajecia rozpoczna sie od rozgrzewki
i ¢wiczeh dynamicznych. Gtéwnym zadaniem treningu beda podbiegi oraz intensywne ¢wiczenia
techniczne. Uczestnicy popracujg roéwniez nad zbiegami oraz przyspieszeniami na odcinkach ptaskich.
Zajecia zakonczg sie rozcigganiem.


https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-gdzie-trenujemy?hl=pl

