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»Biegaj w Krakowie!” Trenujemy 22 marca

2025-03-21

W sobote, 22 marca, odbeda sie kolejne zajecia biegowe dla dorostych, ktére organizuje Zarzad
Infrastruktury Sportowej. Zbiorka o godz. 9.00 przed Sklepem Biegacza w pasazu stadionu miejskiego
Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1.

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
godziny.

Na najblizsze spotkanie trenerzy zaplanowali trening wytrzymatosci. W planie zaje¢: rozbudowana
rozgrzewka z elementami doskonalgcymi technike biegu; w czesci gtéwnej bieganie na dtuzszych
odcinkach, aby uczestnicy mogli lepiej okresli¢ swoje tempa startowe - odpoczynek bedzie w formie
czynnej lub biernej, a liczba odcinkéw dostosowana do stopnia zaawansowania uczestnikéw; na
zakonczenie rozcigganie.

Szczegdty na stronie internetowej zis.krakow.pl.
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