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W niedziele, 24 listopada zapraszamy na kolejne wydarzenie z cyklu ,, Kobiety w Biegu!”.

Kobiety w biegu!

Wszystkie panie zapraszamy na wyjatkowy trening przeznaczony specjalnie dla Was! Dzisiaj, 24
listopada spotykamy sie o godz. 9.00 (zbiérka przed Sklepem Biegacza), by wspdlnie zadbac o forme i
czerpac rados¢ z biegania. Nie przegap tej szansy - dotacz do , Kobiet w biegu” i poczuj moc, jaka daje
wspodlne dziatanie!

Bezptatne zajecia ,Kobiety w biegu” sg przeznaczone dla petnoletnich pan. Prowadzj je
wykwalifikowane trenerki z doswiadczeniem zawodniczym. Nie obowigzujg zapisy.

Kiedy?
niedziela, 24 listopada, godz. 9.00
Gdzie?

Btonia Krakowskie (zbidérka przed Sklepem Biegacza zlokalizowanym w pasazu Stadionu Miejskiego
Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1)

Co bedziemy robic¢?

Zajecia rozpoczniemy od rozgrzewki w formie truchtu (okoto 20 min). Nastepnie wykonamy ¢wiczenia
sprawnosciowe i techniczne. Gtéwnym zadaniem podczas niedzielnego treningu bedzie zabawa
biegowa majgca na celu zwiekszenie wytrzymatosci - czyli bieg o wyzszej intensywnosci przeplatany
biegiem o nizszej intensywnosci. Zajecia zakohczymy truchtem oraz rozcigganiem.

« Kadra trenerska
e Regulamin



https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-gdzie-trenujemy?hl=pl
https://zis.krakow.pl/kobietywbiegu-trenerki?hl=pl
https://zis.krakow.pl/kobietywbiegu-regulamin

