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Biegaj w Krakowie! 15 marca kolejne wspdlne zajecia

2025-03-15

W sobote, 15 marca odbeda sie kolejne bezptatne zajecia biegowe dla wszystkich dorostych, organizowane w
ramach prowadzonego przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu , Trenuj w Krakowie!”.
Zbiérka o godz. 9.00 przed Sklepem Biegacza.

Przyjs¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzujg zapisy. Zajecia
prowadzi zespét wykwalifikowanych treneréw z doswiadczeniem zawodniczym. Trening trwa okoto 1,5
godz.

Trening rozpocznie sie od rozgrzewki i ¢wiczeh mobilizujgcych. Nastepnie szkoleniowcy zaplanowali
okoto 6-10 km biegu ciggtego, w zaleznosci od stopnia zaawansowania uczestnikéw. Po spokojnym
biegu uczestnicy przejda do dynamicznych przyspieszen. Zajecia zakohczg sie truchtem i
rozcigganiem.

Regulamin zajec

Kadra trenerska



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

