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Biegaj w Krakowie! W sobote, 2 grudnia zajecia przy Btoniach

2023-12-02

Dzis, 2 grudnia zapraszamy na kolejne bezptatne zajecia z cyklu , Biegaj w Krakowie!” dla dorostych,
organizowane w ramach prowadzonego przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu , Trenuj
w Krakowie!”, ktéory wpisuje sie w miejska kampanie ,, Krakéw w formie”. W tym tygodniu spotkanie
tradycyjnie przy Btoniach Krakowskich - zbidrka o godz. 10.00 przed Sklepem Biegacza zlokalizowanym w
pasazu Stadionu Miejskiego Cracovia.

Biegaj w Krakowie!

Dzi$, 2 grudnia zapraszamy na kolejny trening z cyklu ,,Biegaj w Krakowie!”. Przyjs¢ moze kazdy
dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzujg wczesniejsze zapisy. Zajecia
prowadzi zespo6t wykwalifikowanych treneréw z doswiadczeniem zawodniczym.

Kiedy: sobota, 2 grudnia, godz. 10.00

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

Na najblizszy trening szkoleniowcy zaplanowali bieg ciggty w drugim zakresie intensywnosci.
Rozpoczniemy od wspdlnego truchtu, rozgrzewki statycznej i dynamicznej. Nastepnie trenerzy
wyttumaczg nam jak dobra¢ tempo biegu odpowiednie do swoich mozliwosci. Gtdéwnym zadaniem
bedzie BC2 (bieg ciggty w drugim zakresie intensywnosci; srednie tempo) - okoto 6 km lub 2-3 x 2 km.
Zajecia zakohczymy rozcigganiem i powrotem truchtem do miejsca zbiérki.

Regulamin zajec
Kadra trenerska

Zajecia ,Biegaj w Krakowie!” organizowane sg w ramach prowadzonego przez Zarzad Infrastruktury
Sportowej w Krakowie projektu ,, Trenuj w Krakowie!”, ktéry wpisuje sie w miejskg kampanie , Krakéw
w formie”.
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