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Biegaj w Krakowie! 19 lipca wspolny trening przy Btoniach

2025-07-19

Dzis, 19 lipca odbeda sie kolejne bezptatne zajecia biegowe dla wszystkich dorostych, organizowane w
ramach prowadzonych przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektow ,, Trenuj w Krakowie!”
oraz , Lato w Krakowie”. Poczatek o godz. 9.00 przed Sklepem Biegacza zlokalizowanym w pasazu Stadionu
Miejskiego Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1.

Przyj$¢ 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.

Trening rozpocznie sie od rozgrzewki i mobilizacji. W czesci gtéwniej najblizszych zaje¢ uczestnicy
beda pracowac nad wytrzymatoscia. Wykonajg serie krétkich odcinkéw biegowych z aktywnymi
przerwami. Skupig sie na rytmie biegu i kontroli tempa. Zajecia zakohcza sie rozcigganiem.



