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31 maja trening wyjazdowy w Puszczy Niepotomickiej

2025-05-31

Juz dzis, 31 maja odbeda sie kolejne bezptatne zajecia biegowe dla dorostych, organizowane w ramach
prowadzonego przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu , Trenuj w Krakowie!”.
Tradycyjnie, w ostatnia sobote miesiaca czeka nas tzw. trening wyjazdowy - tym razem w Puszczy
Niepotomickiej. Poczatek o godz. 9.00.

Nie obowigzujg wczesniejsze zapisy. Przyjecha¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom
zaawansowania. Zajecia prowadzi zespo6t wykwalifikowanych treneréw z doswiadczeniem
zawodniczym.

Zbiérka na parkingu przy drodze krajowej nr 75 (blizszym jadac od Niepotomic, dalszym od
autostrady).

Na najblizszym treningu w Puszczy Niepotomickiej uczestnicy wykonaja prace tlenowa. Zajecia
poprzedzi 15-minutowa rozgrzewka, ktéra przygotuje organizm do wysitku. Dystans do pokonania to
1-3 szesciokilometrowych petli - czyli 6-18 km, w zaleznosci od stopnia zaawansowania uczestnikéw
treningu. Uczestnicy bedg biegac po naturalnym, miekkim podtozu, w otoczeniu przyrody. Zajecia
zakohczg sie rozcigganiem.

Kadra trenerska

Regulamin zajed



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

