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Dzis startuja treningi nordic walking

2025-02-22

Dzis, 22 lutego rozpocznie sie tegoroczna odstona bezptatnych treningéw nordic walking, organizowanych w
ramach prowadzonego przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu , Trenuj w Krakowie!”.
Zapraszamy wszystkich petnoletnich chetnych, bez wzgledu na stopien zaawansowania. Poczatek o godz.
9.00 w parku Lotnikow Polskich, zbiérka przy fontannie (od strony al. Jana Pawta II).

Od 2021 roku Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie organizuje cykliczne treningi nordic walking
».ChodZze z nami!”, odbywajgce sie w ramach projektu , Trenuj w Krakowie!”. Zajecia nie sg
ukierunkowane na rywalizacje sportowg, a raczej na zdrowie i sprawnos¢ fizyczng. Na treningi
zaproszeni sg wszyscy petnoletni mitosnicy chodzenia z kijami, jak réwniez osoby, ktére dopiero chcg
rozpoczgc przygode z tym sportem i poznac tajniki prawidtowej techniki. Treningi odbywajg sie
cyklicznie - z reqguty co dwa tygodnie w soboty, w dwéch grupach - poczatkujacej i zaawansowane;j.
Strong merytoryczng i dobrym treningiem zajmujg sie fachowcy (wsréd nich mistrz swiata w nordic
walking - Jakub Delag, a takze olimpijczyk, medalista mistrzostw Swiata i Europy w chodzie
sportowym - Grzegorz Sudot). Nie obowigzujg wczesniejsze zapisy.

W 2025 roku ZIS zaprasza na zajecia od 22 lutego do 13 grudnia. Bedg organizowane w krakowskich
parkach, a przed kazdym z treningéw publikowana bedzie informacja ze wskazaniem doktadnej
lokalizacji i miejsca zbiérki. Zajecia planowane sg na terenie parkdéw: Lotnikéw Polskich, im. Henryka
Jordana, im. Wojciecha Bednarskiego, Tysigclecia, Jerzmanowskich, Aleksandry, Mac¢ka i Doroty,
Krowoderskiego, Zakrzéwek, Zalew Nowohucki, miejskiego Bagry Wielkie.

Na pierwsze tegoroczne spotkanie nasi trenerzy zaplanowali: obszerng rozgrzewke oraz ¢wiczenia
techniczne z uzyciem kijéw, marsz po parku w dwéch grupach zaawansowania, a na zakohczenie
zajec ¢wiczenia rozciggajace.

Przypominamy, ze na trening nalezy zabra¢ wtasne kije do nordic walking.

Kadra trenerska

Regulamin zajed

Mitosnikow maszerowania z kijami zapraszamy rowniez do udziatu w 2. Czaniecki Cracovia
Walkathonie, ktéry odbedzie sie w przeddzieh 22. Cracovia Maratonu - 5 kwietnia, w sobote, o godz.
13.30. Uczestnicy pokonaja dystans 4,2 km wokét Bton Krakowskich, ze startem na wysokosci ul.
Oleandry, a metg w okolicy Kamienia Papieskiego. Zapisy prowadzone sg poprzez formularz
zgtoszeniowy. Szczegdéty mozna znalezé w tym miejscu.
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