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Biegaj w Krakowie! 13 grudnia wspdiny trening przy Btoniach

2025-12-10

W najblizsza sobote, 13 grudnia odbeda sie kolejne bezptatne zajecia biegowe dla wszystkich dorostych,
organizowane w ramach prowadzonego przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu , Trenuj
w Krakowie!”. Poczatek o godz. 9.00 przed Sklepem Biegacza zlokalizowanym przy ul. J6zefa Katuzy 1. A juz
w te srode, 10 grudnia o godz. 18.30 odbedzie sie dodatkowy trening w hali lekkoatletycznej AKF Krakow
przy ul. Sniadeckich 12b.

Na kolejne zajecia z cyklu ,Biegaj w Krakowie!” przyjs¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na
poziom zaawansowania. Nie obowigzujg zapisy. Zajecia prowadzi zespot wykwalifikowanych
treneréow z doswiadczeniem zawodniczym. Trening trwa okoto 1,5 godziny.

Zajecia odbedq sie w sobote, 13 grudnia o godz. 9.00 na Btoniach. Zbiérka przed Sklepem Biegacza
zlokalizowanym w pasazu Stadionu Miejskiego Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1.

Trening rozpocznie sie wspdélnym truchtem, po ktérym uczestnicy zrobig rozgrzewke. W czesci
gtéwnej najblizszych zajec skupia sie na pracy nad wytrzymatoscig. Zadanie gtéwne bedzie oczywiscie
dostosowane do stopnia zaawansowania uczestnikéw. Trening zakohczy sie truchtem do miejsca
zbidrki i rozcigganiem.

A juz dzié, 10 grudnia o godz. 18.30 w hali lekkoatletycznej AKF Krakéw przy ul. Sniadeckich
12b odbedzie sie dodatkowy trening halowy.

Uczestnicy bedg pracowac¢ nad wzmacnianiem ciata, co przetozy sie na lepsze bieganie. Wprowadza
¢wiczenia sprawnosciowe i techniczne, a zakonczg rozcigganiem.

Trening przewidziany jest do godz. 20.00.
Na zajecia halowe nalezy zabra¢ obuwia sportowego na zmiane.

* Regulamin zajec
« Kadra trenerska
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