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Biegaj w Krakowie! Trening wyjazdowy w Lasku Wolskim

2022-11-26

Dzis, 26 listopada zapraszamy na kolejny bezptatny trening biegowy dla dorostych, organizowany w ramach
prowadzonego przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu , Trenuj w Krakowie!”, ktéry
wpisuje sie w miejska kampanie ,, Krakéw w formie”. Tradycyjnie, w ostatnia sobote miesiaca czeka nas
trening wyjazdowy - podobnie jak w pazdzierniku, zajecia odbeda sie w Lasku Wolskim.

W tym tygodniu zapraszamy na kolejne zajecia pod hastem ,Biegaj w Krakowie!”. W ostatnig sobote
listopada czeka nas trening wyjazdowy w Lasku Wolskim. Przyjecha¢ moze kazdy dorosty, bez
wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzujg wczesniejsze zapisy.

Kiedy: sobota, 26 listopada, godz. 9.00 (uwaga, w tym tygodniu widzimy sie godzine wczesniej niz
zwykle).

Gdzie: Lasek Wolski, zbiérka przy Alei Waszyngtona, tuz za skrzyzowaniem z drogg dojazdowg pod
Kopiec Kosciuszki i ul. Malczewskiego.

Lasek Wolski to miejsce kochane przez biegaczy i ich ,mekka”. Wykorzystamy je, aby zrealizowa¢
trening na zréznicowanym podfozu. Wykonamy tlenowe bieganie w grupach - w zaleznosci od
poziomu biegowego uczestnikéw. Dostosujemy tempo oraz kilometraz do poszczegdélnych grup
zaawansowania. Dodatkowo, wykorzystamy podbiegi i zbiegi, ktére dadzg nam mozliwos¢ pracy nie
tylko nad sita, ale i wytrzymatoscia.

Kadra trenerska
Regulamin zajec
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