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20 lipca specjalne zajecia dla pan w parku Bednarskiego

2025-07-20

Dzis, 20 lipca biegaczki i wszystkie panie, ktére dopiero chca rozpoczac¢ swoja biegowa przygode ZIS
zaprasza na specjalne zajecia przeznaczone tylko dla nich. Poczatek o godz. 9.00, tym razem w parku
Bednarskiego na Podgérzu.

Trening przeznaczony jest dla petnoletnich pan, bez wzgledu na stopieh zaawansowania. Zajecia
prowadza wykwalifikowane trenerki z doswiadczeniem zawodniczym. Nie obowiazujg zapisy.

Zajecia rozpoczng sie od truchtu oraz obszernych ¢wiczeh techniczno-koordynacyjnych. Nastepnie
trenerki zaplanowaty spokojny bieg w dwdch grupach, dostosowany do tempa uczestniczek. Na koniec
uczestniczki wykonajg ¢wiczenia rozciggajace i oddechowe.



