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Wyjazdowy trening biegowy w Puszczy Niepotomickiej

2023-10-28

Juz dzis, 28 pazdziernika zapraszamy na kolejne bezptatne zajecia dla dorostych z cyklu ,,Biegaj w
Krakowie!”. Tradycyjnie, w ostatnia sobote miesiaca odbedzie sie tzw. trening wyjazdowy - tym razem w
Puszczy Niepotomickiej. Zajecia sa organizowane w ramach tegorocznej edycji prowadzonego przez Zarzad
Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu , Trenuj w Krakowie!”, ktéry wpisuje sie w miejska kampanie
»Krakéw w formie”.

W tym tygodniu zapraszamy na kolejne zajecia z cyklu ,Biegaj w Krakowie!”. Tradycyjnie, w ostatnig
sobote miesigca czeka nas tzw. trening wyjazdowy - w Puszczy Niepotomickiej. Przyjecha¢ moze
kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzujg wczesdniejsze zapisy. Zajecia
prowadzi zesp6t wykwalifikowanych treneréw z doswiadczeniem zawodniczym.

Kiedy: sobota, 28 pazdziernika (sobota), godz. 9.00 (uwaga, w tym tygodniu widzimy sie godzine
wczesniej niz zwykle)

Gdzie: Puszcza Niepotomicka, zbiérka na parkingu przy drodze krajowej nr 75 (blizszym jadac od
Niepotomic, dalszym od autostrady)

Puszcza Niepotomicka to idealne miejsce na sobotnie, dtugie rozbieganie w otoczeniu natury, wsréd
drzew, z dala od samochodéw.

Zajecia rozpoczniemy od rozgrzewki, a potem przejdziemy do wspomnianego rozbiegania - w grupach
wykonamy spokojng prace tlenowg. Bedziemy biegad na szesciokilometrowej petli, po dobrym,
miekkim podfozu. Liczba petli do pokonania bedzie oczywiscie dostosowana do stopnia
zaawansowania uczestnikéw treningu.
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