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Biegaj w Krakowie! W sobote trening przy Btoniach

2023-10-14

Dzis, 14 pazdziernika, odbedzie sie kolejny bezptatny trening z cyklu ,,Biegaj w Krakowie”! W tym tygodniu
spotkanie tradycyjnie przy Btoniach - zbidrka o godz. 10.00.

Przyj$¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzujg wczesniejsze
zapisy. Zajecia prowadzi zesp6t wykwalifikowanych treneréw z doswiadczeniem zawodniczym.

Zbidérka przed Sklepem Biegacza w pasazu Stadionu Miejskiego Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1.

- Po startach w 9. Cracovia Pétmaratonie Krélewskim i ,,Pigtce dla krakowskiego sportu”, najblizszy
trening bedzie spokojny, na niskiej intensywnosci. Zrobimy dtugg rozgrzewke z elementami techniki
biegu. Nastepnie wykonamy ¢wiczenia sprawnosciowe. Gtdwnym zadaniem bedzie ,zabawa biegowa”
na okoto 300-metrowych odcinkach - bieganie na niskiej intensywnosci, przedzielone bieganiem na
nieco wyzszej intensywnosci. Zajecia zakonczymy rozcigganiem - zachecajg organizatorzy z Zarzadu
Infrastruktury Sportowej w Krakowie.

Szczegdty na stronie internetowej zis.krakow.pl.
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