=“= Magiczny

=|“ Krakdéw

Biegaj w Krakowie!
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25 stycznia odbyty sie pierwsze w tym roku bezptatne zajecia biegowe dla wszystkich dorostych,
organizowane w ramach prowadzonego przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu , Trenuj
w Krakowie!”. Zbidrka o godz. 10.00 przed Sklepem Biegacza (pasaz Stadionu Miejskiego Cracovia).

Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie wraz z partnerami zaje¢: markg ASICS i Sklepem
Biegacza, zapraszajg do udziatu w tegorocznej odstonie treningdéw z cyklu ,,Biegaj w Krakowie!”.
Uczestnicy bedga trenowad podzieleni na grupy - z uwzglednieniem poziomu zaawansowania. Przyjs¢
moze kazdy dorosty, nie obowigzujg wczesniejsze zapisy. Zajecia poprowadzi zespot
wykwalifikowanych treneréw z doswiadczeniem zawodowym, z olimpijczykiem, medalistg mistrzostw
Swiata i Europy, Grzegorzem Sudotem na czele.

Zajecia tradycyjnie beda odbywac sie co sobote o godz. 10.00 przy Btoniach Krakowskich. Natomiast
w ostatnie soboty miesigca zaplanowane sg tzw. treningi wyjazdowe - np. w Puszczy Niepotomickiej
czy w Lasku Wolskim. Dodatkowo przewidzianych jest kilka treningéw halowych, organizowanych w
tygodniu.

Zajecia sa zréznicowane, tak aby zaprezentowac uczestnikom rézne metody i formy pracy. Treningi sa
dostosowane do poziomu biegowego uczestnikdw oraz modyfikowane w zaleznosci od specyfiki
jednostki. Wspdlnie mozna przygotowac sie do najwazniejszych imprez biegowych w Krakowie oraz
spedzi¢ aktywnie kazdy weekend.

Pierwsze spotkanie odbyto sie 25 stycznia. Zbiérka o godz. 10.00 przed Sklepem Biegacza (pasaz
Stadionu Miejskiego Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1).

Przyj$¢ moga osoby zaréwno poczatkujgce jak i bardziej zaawansowane, ktére chcag poprawi¢ swoje
wyniki treningowe i dobrze spedzi¢ sobotnie przedpotudnie. Trening rozpocznie sie od spokojnego
truchtu i rozgrzewki. Podczas zajec szkoleniowcy wprowadzg szeroki zakres ¢wiczen sprawnosciowo-
sitowych, ktére uczestnicy bedg mogli wykorzystywa¢ w swoich indywidualnych treningach. Zajecia
zakohczg sie schtodzeniem organizmu.

o Kadra trenerska
* Regulamin zajec



https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-kadra-trenerska?hl=pl
https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-regulamin?hl=pl

