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Sobotnie zajecia sportowe dla dzieci, mtodziezy i dorostych

2024-08-30

Juz jutro, 31 sierpnia odbeda sie bezptatne zajecia sportowe: trening lekkoatletyczny dla dzieci i mtodziezy,
trening biegowy oraz trening nordic walking dla petnoletnich.

Dzieciaki na start - trening lekkoatletyczny dla dzieci i mtodziezy (6-18 lat)

Na najblizsze zajecia szkoleniowcy zaplanowali trening techniki i sity biegowej. Mtodzi mitosnicy
aktywnosci fizycznej zmierza sie z przeszkodami i ¢wiczeniami na schodach. Nie zabraknie tez
podbiegéw i biegdéw sztafetowych. Wprowadzone zostang elementy rywalizacji z szybszym bieganiem.
Trening bedzie trwat 1,5 godziny, zakonczy sie rozcigganiem.

e Zbiérka o godz. 9.00 na schodach na wprost wejscia gtéwnego do TAURON Areny Krakéw od
strony ul. Lema.

e Limit uczestnikéw: 30 oséb. Obowigzuja zapisy za pomocg formularza rejestracyjnego.

e Wiecej informacji

Trening nordic walking w Parku Zakrzéowek (dla dorostych)

Na najblizszych zajeciach obie grupy skupig sie nad urozmaiceniem marszu nordic walking poprzez
zastosowanie ¢wiczen sitowo-oporowych z wykorzystaniem gum typu mini band. Trening rozpocznie
sie od wspodlnej rozgrzewki i marszu, w ktéry bedziemy wplatac ¢wiczenia z wykorzystaniem gum,
oczywiscie z zastosowaniem poziomu dobranego dla kazdego ¢wiczgcego. Na koniec zajec¢ beda
¢wiczenia oddechowe i rozciggajace.

e Zbiérka o godz. 9.00 na skrzyzowaniu ulic Twardowskiego, Wytom i Salezjanskiej.
e Na trening nie obowigzujg wczesniejsze zapisy. Nalezy zabra¢ wtasne kije do nordic walking.
e Wiecej informacji

Wyjazdowy trening biegowy w Puszczy Niepotomickiej (dla dorostych)

Na sobotni trening w Puszczy Niepotomickiej szkoleniowcy zaplanowali tlenowe wybieganie. Nie
bedzie duzej intensywnosci, tylko bieganie w zréznicowanym terenie, w otoczeniu natury. Bedziemy
biegac na specjalnie wyznaczonej petli, a trenerzy dopasujg dtugos¢ dystansu do poziomu
zaawansowania i mozliwosci uczestnikdw. Przewidziane sg réwniez praca nad technikg biegu i
rozcigganie dynamiczne.

e Zbiérka o godz. 9.00 na parkingu przy drodze krajowej nr 75 (blizszym jadgc od Niepotomic,
dalszym od autostrady).

* Przyjecha¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzujg
wczesniejsze zapisy.

* Wiecej informacji
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