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Trenuj w Krakowie! Ostatnie spotkania juz w ten weekend!

2022-12-18

Zapraszamy nha ostatnie w tym roku zajecia w ramach prowadzonego przez Zarzad Infrastruktury Sportowej
w Krakowie projektu , Trenuj w Krakowie!”, ktéry wpisuje sie w miejska kampanie , Krakéw w formie”. W
niedziele, 18 grudnia odbeda sie halowe zajecia ogélnorozwojowe dla najmtodszych, pod hastem ,,Dzieciaki
na start!” i wyjazdowy trening biegowy dla petnoletnich w Puszczy Niepotomickiej.

Biegaj w Krakowie!

Dzis, 18 grudnia zapraszamy na ostatnie w tym roku zajecia z cyklu ,Biegaj w Krakowie!” - trening
wyjazdowy w Puszczy Niepotomickiej. Przyjecha¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom
zaawansowania. Nie obowigzujg wczesniejsze zapisy.

Kiedy: niedziela, 18 grudnia, godz. 10.00
Gdzie: Zbidrka: parking ,,Wola Batorska” , a nastepnie Czarny Staw w Puszczy Niepotomickiej

Na ostatnich w tym roku zajeciach biegowych spotkamy sie wyjatkowo w niedziele - w Puszczy
Niepotomickiej, gdzie odbedzie sie tradycyjny , Optatek biegowy nad Czarnym Stawem” dla wszystkich
biegaczy z Krakowa i okolic.

Po kroétkiej rozgrzewce, pobiegniemy nad Czarny Staw - nasze miejsce docelowe niedzielnego
treningu. Zrobimy tam krotka przerwe na podzielenie sie optatkiem. Porozmawiamy o biegowym 2022
roku, wypijemy ciepta herbate i ztozymy sobie zyczenia wspdlnie z trenerami i przedstawicielami
wszystkich grup biegowych w Krakowie. Oczywiscie trening zakonczymy powrotem na miejsce zbidrki.

Przebiegniemy jedng z wybranych tras: 12,8 km lub 15,4 km (w obie strony).

Pamietajcie, aby zabrac suche i ciepte rzeczy. Mile widziane koszulki zwigzane z Cracovia Maraton,
Cracovia Pétmaratonem Krélewskim czy Biegiem Trzech Kopcdéw.

Dzieciaki na start!

Zapraszamy na zajecia ogélnorozwojowe mtodych mitosnikéw aktywnosci fizycznej 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
www.zapisy.zis.krakow.pl. Wczes$niej nalezy zapoznac sie z regulaminem.

Kiedy: niedziela, 18 grudnia, godz. 10.00
Gdzie: hala sportowa Szkoty Podstawowej nr 155 (os. 2 Putku Lotniczego 21, 31-869 Krakow)

W najblizszg niedziele odbedzie sie juz ostatni trening dla dzieci i mtodziezy w tym roku. Planujemy
duzg dawke ruchu i zabawy dla najmtodszych. Bedzie dtuga rozgrzewka z ¢wiczeniami na poprawe


https://zapisy.zis.krakow.pl/event/196
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techniki biegu. W czesci gtéwnej zadbamy o nasza sprawnosé, szybkos¢ oraz wzmacnianie, wykonujac
rozmaite zadania. Na koniec zrobimy rozcigganie.

Niedzielny trening dla dzieci odbedzie sie w hali, dlatego prosimy o zabranie czystego obuwia
sportowego na zmiane.



