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Trenuj w Krakowie! Zajecia biegowe i nordic walking
2022-05-28

28 maja, kiedy najmtodsi beda rywalizowaé¢ w zawodach lekkoatletycznych z okazji Dnia Dziecka,
dorostych zapraszamy na treningi: biegowy na Zakrzéwku i nordic walking w Parku Lotnikéw Polskich.

Biegaj w Krakowie!

W najblizszg sobote, 28 maja zapraszamy na kolejne zajecia pod hastem ,,Biegaj w Krakowie!”.
Przyjs¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzujg
wczesniejsze zapisy.

Kiedy: sobota, 28 maja, godz. 9.00

Gdzie: tym razem czeka nas trening wyjazdowy - skorzystamy z nowych sciezek biegowych w
okolicach Zakrzéwka. Zbiérka o godz. 9.00 na koncu ul. Twardowskiego (wjazd z ul. Kapelanka)

W planie rozgrzewka biegowa z elementami ¢wiczeh technicznych i koordynacyjnych, nastepnie
odcinki tempowe na zmiennych dystansach, na koniec rozbieganie w formie schtodzenia i
rozcigganie.

Chodzze z nami! Treningi nordic walking

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 posiadasz swojego sprzetu? Podczas spotkan mozna
otrzymac profesjonale kije! Przyjs¢ moze kazdy dorosty, nie obowigzujg wczesniejsze zapisy.

Zajecia nie sg ukierunkowane na rywalizacje sportowqa, a raczej na zdrowie i sprawnos¢
fizyczng. Na treningi zapraszamy wszystkich mitosnikéw chodzenia z kijami, ale takze osoby,
ktére dopiero chcg rozpoczgcé przygode z tym sportem i poznac tajniki prawidtowej techniki.

Kiedy: sobota, 28 maja, godz. 9.00 - grupa zaawansowana, godz. 10.45 - grupa poczatkujaca

Gdzie: zbidrka przed gtéwnym wejsciem do TAURON Areny Krakéw od strony ul. Lema, zajecia
w parku Lotnikéw Polskich

Grupa poczatkujgca: poznanie zasad ustawienia kija, zatozenia rekawiczki, podstawy
bezpieczenstwa, nastepnie rozgrzewka z ¢wiczeniami przygotowujacymi do chodzenia, zaréwno
z kijami, jak i bez, nauka podstawowych elementéw chodzenia z prawidtowym wbiciem i praca
kijami, ¢wiczenia koordynacyjne z elementami chodu ciggtego.

Grupa zaawansowana: rozgrzewka, zaréwno z kijami, jak i bez, ¢wiczenia techniczne jako
elementy majace jeszcze dogrzad, czesc gtéwna - interwaty na dtuzszym dystansie, praca
tlenowa - spokojne chodzenie na koniec jako element schtodzenia.
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