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INFORAMTOR DLA UCZESTNIKOW PROGRAMU
~AKTYWYNY SLASKI”

Aktywny Slgski to cykl bezptatnych zaje¢ sportowych organizowanych na Stadionie Slgskim.
W treningach mogq bra¢ udziat osoby w réznym wieku, bez wzgledu na stopiehn zaawansowania,
a oferta zajec jest na tyle réznorodna, ze kazdy znajdzie co$ dla siebie.

DLACZEGO WARTO?

DARMOWY
o UDZIAL

To Swietna okazja, by zadbaé¢ o forme
bez ponoszenia kosztow.

ROZNORODNOSC
o TRENINGOW

Dzigki urozmaiconym formom
aktywnosci mozna sprébowaé réznych
dyscyplin i znalez¢ tq, ktéra najbardziej
odpowiada Twoim preferencjom.

PROFESJONALNI
o INSTRUKTORZY

Treningi prowadzone sq przez
doswiadczonych trenerdw, ktorzy
dostosowujq tempo i trudnosé
do umiejetnosci uczestnikow.

AKTYWNY §LASKI TO SWIETNA OKAZJA DO POPRAWY

DOSTEPNOSC
o DLA KAZDEGO

Treningi sg skierowane do oséb
w kazdym wieku i na kazdym
poziomie zaawansowania.

4 MOTYWACJA
o DO AKTYWNOSCI

Regularne uczestnictwo w zajeciach

pomaga utrzymaé motywacje

do aktywnosci fizycznej i wprowadzi¢
sport na state do codziennego zycia.

6 WSPANIALA
o ATMOSFERA

To takze doskonata okazja do poznania
nowych oséb i Ewiczenia w grupie,

co moze dodatkowo zwigkszy€ radosé
z treningow.

/

SWOJEJ KONDYCJI | SPEDZENIA CZASU W EFEKTYWNY SPOSOB!
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RODZAJE ZAJEC

ZAJECIA BIEGOWE

Idealna propozycja zarébwno dla poczqgtkujgcych, jak i bardziej zaawansowanych
biegaczy. W trakcie treningdw uczestnicy majq okazje poprawi¢ swojg kondycje,
technike biegu i wytrzymatosé.

NORDIC WALKING

Forma aktywnos$ci polegajgca na marszu przy uzyciu specjalnych kijkéw. To doskonaty
sposéb na poprawe kondycji, wzmochnienie catego ciata i spalenie kalorii, bez wzgledu
na wiek czy poziom zaawansowania.

TRENING FUNKCJONALNY

Full Body Workout jest wskazany niemalze kazdemu sympatykowi zaje€ fizycznych.
W trakcie éwiczen rozwijane sq wszystkie partie ciata, a celem jest poprawa ogéinej
sprawnosci fizycznej, wzmacnianie migéni oraz polepszanie koordynacji.

ZUMBA

Energetyczne zajecia dla wszystkich, ktérzy kochajq taniec. Trening tgczy aerobik
z dynamicznymi latynoamerykanskimi taficami.

TABATA

Trening interwatowy angazujqgcy wiele partii ciata. Ta forma zaje€ tgczy Ewiczenia
o wysokiej intensywnosci z krétkimi przerwami, co sprawia, ze jest bardzo efektywna,
zaréwno pod wzgledem spalania kalorii, jak i poprawy kondycji.

JOGA

To praca nad ciatem i umystem, poszukiwanie spokoju, rozluznienia, przyjemnosci
oraz opanowania. Podczas zajec uczestnicy praktyki poczujq sie dobrze i komfortowo,
bez zmuszania si¢ do czegokolwiek, akceptujgc swoje ciato i jego aktualne mozliwosci.

ZAJECIA KIDS/JUNIOR

To treningi skierowane do dzieci od 7 do 11 lat oraz od 12 do 15 lat. Odbywajqg sie w formie
zaje¢ ogodlnorozwojowych z elementami gier zespotowych oraz éwiczefi indywidualnych
z zakresu réznych dyscyplin sportowych.




HARMONOGRAM

Poniedziatek

Nordic
walking
18:00-19:30

Trening
funkcjonalny
18:00-20:00

Nordic Walking

Wtorek

Kids
17:30-18:30
Nordic
walking
18:00-19:30

Tabata

Trening
18:00-19:30

biegowe
18:00-20:00

Junior
18:45-19:45

Joga
20:00-21:30

Trening funkcjonalny

Zumba
19:30-21:00

Treningi biegowe

Czwratek

Trening
biegowe
18:00-20:00

Trening
funkcjonalny
18:00-20:00

Kids/Junior
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Pigtek Sobota Niedziela

Tabata
9:30-11.00
Trening
funkcjonalny
10:00-12:00
Joga
11:00-12:30

Kids
17:00-18:00

Junior
18:15-19:15

Zumba
19:30-21:00

*Ze wzgledu ma wydarzenia na Stadionie Slgskim poszczegdlne zajecia mogq zostaé odwotane. Harmonogram na kazdy miesigc jest publikowany na dedykowanych
grupach na Facebooku, a dostepne terminy sq widoczne na stronie Decathlon GO.
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ZAPISY

Aby wzig€ udziat w akcji, nalezy zapisa¢ sie na wybrane zajecia poprzez strong Decathlon
GO. Treningi organizowane przez Stadion Slgski mozna znalez¢ tutaj.

W celu zapewnienia jak najlepszej jakosci i bezpieczehstwa zaje€ oraz dostosowania ich
do potrzeb ¢wiczgcych obowiqzuje limit uczestnikdw. Jesli nie masz mozliwosci zapisania
sie na dany termin, to oznacza, ze limit ten zostat juz wyczerpany lub w danym dniu zajecia
zostaty odwotane.

UWAGA!

Przy zapisach na zajecia KIDS/JUNIOR prosimy ¢ Kto bierze udziat w wydarzeniu

0 ODZNACZANIE opcji ,ja — osoba dorosta” Twoje dane:
i podawanie jedynie danych dziecka, ktére I s - conia orsiia
bedzie uczestniczy¢ w zajeciach.

ANULOWANIE UCZESTNICTWA

Jesli zapisate$ sige na zajecia, ale jednak nie mozesz wzig€ w nich udziatu, zwolnij swoje
miejsce innemu uczestnikowi. Aby to zrobi€, zaloguj sie na konto Decathlon GO, kliknij
w ikone B2, wybierz z listy komunikat o zapisie na dane zajecia i przeslij wiadomos¢é

o tresci: ,Prosze o anulowanie mojego uczestnictwa”.

DOJAZD I PARKINGI

Zbibérka na zajecia odbywa sie na recepcji
Stadionu Slgskiego (ul. Katowicka 10, Chorzéw).
Prosimy o punktualno$¢, poniewaz osoby
spdznione nie bedq mogty uczestniczy¢

w treningu.
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Uczestnicy mogq tez bezptatnie skorzystaé

z parkingu przy Stadionie Slgskim (P2 lub P3)*.
W tym celu nalezy przed lub po zajeciach
walidowaé na recepcji bilet pobrany przy
wjezdzie do Parku Slgskiego.
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SZATNIE | SPRZET SPORTOWY

Uczestnicy Aktywnego Slgskiego mogq korzystac¢ z szatni*, a takze bezptatnie wypozyczy¢ sprzet
sportowy na czas treningu. Do udziatu w zajeciach wystarczy jedynie strdj i obuwie sportowe.


https://go.decathlon.pl/profil/97f0e3e4-25ac-4ce3-bd30-9bfc97800a37
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DEDYKOWANE GRUPY NA FACEBOOKU

Na portalu Facebook funkcjonujg grupy dedykowane uczestnikom poszczegdinych
zaje€, na ktérych publikowane sq biezqce informacje dotyczgce programu, takie
jak harmonogram czy inne wazne komunikaty. Zachgecamy do dotgczenia do grup
i stania sie czeScig naszej Aktywnej Spotecznosci!

Zajecia biegowe | Facebook
Nordic walking | Facebook

Trening funkcjonalny | Facebook

Zumquqbqtq | Facebook
Joga Aktywny $lgski | Facebook

Zajecia kids/junior Aktywny Slgski | Facebook

REGULAMIN ZAJEC "AKTYWNY SLASKI"

*Informacje o ewentualnym braku dostepu do parkingu lub szatni sq przekazywane
na dedykowanych grupach na Facebooku.



https://www.facebook.com/groups/645324840251142
https://www.facebook.com/groups/631578058062385
https://www.facebook.com/groups/351350003186975
https://www.facebook.com/groups/175749501440791
https://www.facebook.com/groups/939959677362924
https://www.facebook.com/groups/1173081341015665
https://stadionslaski.pl/storage/7324/Regulamin-Aktywny-Slaski-2025.pdf

