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Sobotnie zajecia sportowe dla dorostych

2024-11-14

W najblizsza sobote, 16 listopada zapraszamy na bezptatne zajecia sportowe dla dorostych - biegowe oraz
nordic walking.

Chodzze z nami - trening nordic walking w parku Lotnikow Polskich

Trening rozpocznie sie od wspdlnej rozgrzewki, aby przygotowac cate ciato do intensywnej pracy.
Grupa poczatkujgca bedzie sie uczyc, jak bezpiecznie i prawidtowo chodzi¢ z kijami, a nastepnie
wykona ¢wiczenia, ktére pomoga w doskonaleniu techniki marszu. Potem przyjdzie czas na praktyke i
marsz przez park Lotnikéw Polskich. Grupa zaawansowana w trakcie marszu bedzie wykonywac
¢wiczenia sitowe w parach, wzmacniajgce cate ciato (uczestnicy dowiedzg sie, jak wykonywad
¢wiczenia sitowe z kijami do nordic walking). Obie grupy zakonczg zajecia rozcigganiem i ¢wiczeniami
oddechowymi.

e zbidrka o godz. 9.00 przed wejsciem gtéwnym do TAURON Areny Krakéw od strony ul. Lema
* nie obowigzujg wczesniejsze zapisy

* nalezy zabrac¢ wtasne kije do nordic walking

» wiecej informacji.

Biegaj w Krakowie - zajecia biegowe

Trening bedzie ukierunkowany na doskonalenie sity biegowej. Rozpoczniemy od rozgrzewki z
elementami techniki biegu, a w czesci gtéwnej skupimy sie wtasnie na sile biegowej. Najpierw beda
¢wiczenia w skipach, skorzystamy tez z uksztattowania terenu, aby zrobi¢ podbiegi. Gdy uczestnicy
opanujg podstawy, beda mieli do wykonania okreslone zadanie biegowe. Liczba powtdrzen bedzie
oczywiscie dostosowana do stopnia zaawansowania biegaczy.

e zbidrka o godz. 10.00 przed Sklepem Biegacza zlokalizowanym w pasazu Stadionu Miejskiego
Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1

e nie obowigzujg wczesniejsze zapisy

e wiecej informacji.



https://zis.krakow.pl/chodzzeznami-gdzie-trenujemy?hl=pl
https://zis.krakow.pl/chodzze-z-nami-16-listopada-zapraszamy-na-trening-nordic-walking-w-parku-lotnikow-polskich?category=3&hl=pl
https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-gdzie-trenujemy?hl=pl
https://zis.krakow.pl/biegaj-w-krakowie-kolejne-zajecia-16-listopada?category=3&hl=pl

