=“= Magiczny

=|“ Krakdéw

Wspolny trening przy Btoniach juz w sobote

2025-06-10

W najblizsza sobote, 14 czerwca zapraszamy na kolejne bezptatne zajecia biegowe dla wszystkich dorostych,
organizowane w ramach prowadzonego przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu , Biegaj w
Krakowie!”. Spotykamy sie o godz. 9.00 przed Sklepem Biegacza zlokalizowanym w pasazu Stadionu
Miejskiego Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1.

Kolejny trening z cyklu , Biegaj w Krakowie!” odbedzie sie w sobote, 14 czerwca o godz. 9.00 na
Btoniach Krakowskich (zbiérka przed Sklepem Biegacza zlokalizowanym w pasazu Stadionu Miejskiego
Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1). Na trening 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.

Co bedziemy robié?

Trening rozpoczniemy od wspdlnego truchtu, nastepnie zrobimy ¢wiczenia doskonalgce technike
biegu. W czesci gtéwnej najblizszych zaje¢ skupimy sie na wytrzymatosci i wykonamy bieg ciggty w
drugim zakresie intensywnosci - osoby poczatkujgce krétsze odcinki. Zadanie dostosowane bedzie do
stopnia zaawansowania uczestnikdédw oraz warunkéw pogodowych. Zakohczymy rozcigganiem.

* Regulamin zajec
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