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W ostatniag sobote sierpnia trening wyjazdowy i ogdélnorozwojowy dla dzieci i
mtodziezy

2022-08-26
27 sierpnia zapraszamy na trening wyjazdowy w Puszczy Niepotomickiej oraz zajecia ogélnorozwojowe dla

dzieci i mtodziezy pod hastem , Dzieciaki na start!” w wyjatkowo w innej lokalizacji - na boiskach przy
Centrum Zarzadzania Tunelami.

Trening wyjazdowy

sobota, 27 sierpnia, godz. 9.00, Puszcza Niepotomicka, zbiérka na parkingu przy drodze krajowej nr 75
(blizszym jadac od Niepotomic, dalszym od autostrady)

Na najblizszym treningu planowana jest praca tlenowa z ,wstawkami” w trakcie ciggtego biegu.
Zajecia zakoncza sie luznymi rytmami (lekko z gérki). Trening poprzedzon bedzie 15-minutowa
rozgrzewkya. Zakonczy sie rozcigganiem. Dystans do pokonania to od 2-4 petli, czyli od 13 do 26 km.

Zajecia ogolnorozwojowe

sobota, 27 sierpnia, godz. 11.00, zbiérka przy Centrum Zarzadzania Tunelami, nad tunelem przy ul.
Zbrojarzy 78

Zajecia dla 0séb od 6 do 18 roku zycia. Treningi sg bezptatne, ale obowigzujg zapisy. Warunkiem
udziatu w zajeciach jest zgtoszenie uczestnika/uczestniczki poprzez formularz zamieszczony na stronie
internetowej zapisy.zis.krakow.pl. Wczesniej nalezy zapoznac sie z regulaminem.

Po wspdlnej rozgrzewce, trenerzy przygotuja stanowiska na ktérych uczestnicy zaje¢ bedg mogli
ksztattowad swoje zdolnosSci motoryczne. Poza tradycyjnym treningiem, dla uczestnikéw zostang
przygotowane dodatkowe atrakcje sportowe.
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