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Kobiety w biegu! 16 listopada specjalne zajecia dla pan na takach
Nowohuckich

2025-11-16

Dzis, 16 listopada, w najblizsza niedziele aktywne biegaczki i wszystkie panie, ktére dopiero chca rozpoczad
swoja biegowa przygode zapraszamy na specjalne zajecia przeznaczone tylko dla nich! Spotykamy sie o
godz. 9.00, tym razem przed Nowohuckim Centrum Kultury (zajecia na takach Nowohuckich). Dotacz do
»Kobiet w biegu”, by wspédlnie zadbac¢ o forme i czerpac¢ rados¢ z trenowania!

Zapraszamy na trening w ramach cyklu ,Kobiety w biegu” - przeznaczony dla petnoletnich pan, bez
wzgledu na stopieh zaawansowania. Zajecia prowadza wykwalifikowane trenerki z doswiadczeniem
zawodniczym. Nie obowigzujg zapisy.

Co bedziemy robic¢?

Trening rozpoczniemy od rozgrzewki oraz ¢wiczeh techniczno-koordynacyjnych. Nastepnie czeka nas
bieg o niskiej intensywnosci, z przerwg na ¢wiczenia wzmacniajgce. Na koniec wykonamy ¢wiczenia
rozciggajace i oddechowe.

Dotacz do nas, poczuj energie ptyngcg ze wspolnego biegania i razem sprawmy, by hasto , Kobiety w
biegu” nabrato dostownego znaczenia!

o Kadra trenerska
* Regulamin zajed
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