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Biegaj w Krakowie! Bezptatny trening juz 24 maja

2025-05-24

Dzis, 24 maja, o godz. 9.00 odbeda sie kolejne bezptatne zajecia biegowe w ramach miejskiego programu
»Trenuj w Krakowie!”, realizowanego przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie. Zbidrka
uczestnikéw tradycyjnie zaplanowana jest przed Sklepem Biegacza, mieszczacym sie w pasazu Stadionu
Miejskiego Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1.

Zajecia organizowane sa wspdlnie z marka ASICS i Sklepem Biegacza - partnerami projektu. Treningi
skierowane sg do wszystkich oséb dorostych, niezaleznie od poziomu sportowego zaawansowania. Nie
obowigzujg zapisy - wystarczy przyjs¢ na miejsce i dotgczy¢ do grupy.

Spotkanie poprowadzi zespét wykwalifikowanych treneréw, a cate zajecia potrwajg okoto 1,5
godziny. Trening rozpocznie sie od wspdélnego truchtu, po ktérym uczestnicy wykonajg ¢wiczenia
poprawiajgce technike biegu. W czesci gtdwnej zaplanowano tzw. zabawe biegowg - biegi o0 zmiennej
intensywnosci z aktywnymi przerwami w formie marszu lub truchtu. Liczba powtérzehn dostosowywana
bedzie do poziomu uczestnikéw. Na zakohczenie przewidziano rozcigganie.

Zajecia ,, Biegaj w Krakowie!” to doskonata okazja, aby zadbac o swojg kondycje i aktywnie
rozpoczg¢ weekend w jednym z najbardziej zielonych zakatkéw Krakowa - na Btoniach. Udziat w
treningu jest bezptatny.

Szczegobty oraz regulamin zaje¢ dostepne sg na stronie Zarzadu Infrastruktury Sportowej w
Krakowie.
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