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Zajecia biegowe w ten weekend

2024-12-11

Juz w najblizszy weekend kolejne zajecia biegowe w poblizu krakowskich Bton! Zarzad Infrastruktury
Sportowej w Krakowie zaprasza na bezptatne zajecia biegowe dla dorostych. W sobote, 14 grudnia beda to

zajecia z cyklu ,,Biegaj w Krakowie!” dla wszystkich chetnych, a w niedziele, 15 grudnia specjalny trening
biegowy przeznaczony tylko dla kobiet.

Biegaj w Krakowie!

Wspdlnie z marka ASICS oraz ze Sklepem Biegacza, partnerami prowadzonych przez Zarzad
Infrastruktury Sportowej w Krakowie zaje¢, zapraszamy na kolejny trening z cyklu , Biegaj
wKrakowie!"”. Przyjs¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzuja
zapisy. Zajecia prowadzi zesp6t wykwalifikowanych treneréw z doswiadczeniem zawodniczym.

Kiedy?
Sobota, 14 grudnia, godz. 10.00

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

Co bedziemy robic¢?

Na najblizszy trening nasi szkoleniowcy zaplanowali jednostke sity biegowej potagczonej z
wytrzymatoscia. Zajecia rozpoczng sie od rozgrzewki i ¢wiczeh dynamicznych. Gtéwnym zadaniem
podczas sobotniego treningu beda podbiegi na okreslonych odcinkach. Dtugos$¢ podbiegu oraz liczba
powtdrzen zostang dostosowane do stopnia zaawansowania uczestnikéw. Zajecia zakohczg sie
rozcigganiem i truchtem do miejsca zbidrki.

Regulamin zajec

Kadra trenerska

Kobiety w biegu!

Bezptatne zajecia ,Kobiety w biegu” sg przeznaczone dla petnoletnich pan, bez wzgledu na stopien
zaawansowania. Prowadzg je wykwalifikowane trenerki z doswiadczeniem zawodniczym. Nie
obowigzujg zapisy.

Kiedy?
Niedziela, 15 grudnia, godz. 9.00

Gdzie?
Btonia Krakowskie (zbidrka przed Sklepem Biegacza zlokalizowanym w pasazu Stadionu Miejskiego



https://www.asics.com/pl/pl-pl/
https://sklepbiegacza.pl/asics
https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-informacje-ogolne?hl=pl
https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-informacje-ogolne?hl=pl
https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-gdzie-trenujemy?hl=pl
https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-regulamin?hl=pl
https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-kadra-trenerska?hl=pl
https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-gdzie-trenujemy?hl=pl
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Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1)

Co bedziemy robic¢?

Na najblizsze zajecia nasze trenerki zaplanowaty prace tlenowg z dodatkiem wzmacniania. Trening
bedzie poprowadzony w formie marszobiegu. W trakcie biegu uczestniczki wykonajg okreslone
zadania na stacjach z ¢wiczeniami wzmacniajgcymi i technicznymi. Na koniec powrot do punktu
zbiérki i rozcigganie.

Dotacz do nas, poczuj energie ptyngcg ze wspolnego biegania i razem sprawmy, by hasto , Kobiety w
biegu” nabrato dostownego znaczenia!

Kadra trenerska

Regulamin


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

