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Biegaj w Krakowie! W sobote trening przy Btoniach

2023-09-09

Dzis, 9 wrzesnia zapraszamy na kolejne bezptatne zajecia , Biegaj w Krakowie!” dla dorostych, organizowane
w ramach prowadzonego przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu , Trenuj w Krakowie!”,

ktoéry wpisuje sie w miejska kampanie ,, Krakéw w formie”. W tym tygodniu spotkanie tradycyjnie przy
Btoniach Krakowskich - zbiérka o godz. 10.00.

Biegaj w Krakowie!

Wspdlnie z marka ASICS oraz ze Sklepem Biegacza, w najblizsza sobote, 9 wrzesnia zapraszamy na
kolejny trening z cyklu ,Biegaj w Krakowie!”. Przyj$¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom
zaawansowania. Nie obowigzujg wczesniejsze zapisy. Zajecia prowadzi zespdét wykwalifikowanych
treneréw z doswiadczeniem zawodniczym.

Kiedy: sobota, 9 wrzesnia, godz. 10.00 (zobacz catoroczny harmonogram zajec)

Gdzie: Btonia Krakowskie (zbidrka przed Sklepem Biegacza w pasazu Stadionu Miejskiego Cracovia
przy ul. J6zefa Katuzy 1)

Co bedziemy robic?

Na najblizsze zajecia trenerzy zaplanowali spokojng prace tlenowg podczas rozbiegania, a nastepnie
bieganie w drugim zakresie. Oznacza to zadanie w wyzszej strefie tetna, na okreslonym odcinku - jest
to bieg ciggty. Potem wykonamy ¢wiczenia techniczne i dynamiczne, ktére pozwolg uczestnikom sie
rozpedzi¢. Na koniec bedg rytmiczne przebiezki.

Dzis, 8 wrzesnia - w godzinach otwarcia krakowskiego Sklepu Biegacza i jutro, 9 wrzesdnia - po
treningu mozna réwniez wzig¢ udziat w bezptatnym badaniu z wykorzystaniem systemu ASICS Run
Analyzer. To specjalistyczny sprzet skanujacy, ktéry wykorzystuje sztuczng inteligencje, aby
przeanalizowac indywidualny rodzaj kroku i sposéb utozenia stopy podczas jej kontaktu z podtozem.
Okreslenie konkretnego typu stopy pozwala dobra¢ odpowiednie buty biegowe. Do badania
wykorzystuje sie bieznie oraz tablet z wgrang profesjonalng aplikacjg ASICS. Na badanie nalezy sie
zapisac za pomoca formularza. Liczba miejsc ograniczona.

Regulamin zajed
Kadra trenerska



https://cracoviamaraton.pl/biegaj-w-krakowie-2022?hl=pl#&hl=pl
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