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Trening wyjazdowy i optatek biegowy w Puszczy Niepotomickiej

2025-12-21

Zapraszamy na ostatnie w tym roku zajecia organizowane przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie
w ramach projektu ,, Trenuj w Krakowie!”, wpisujacego sie w miejska kampanie ,, Krakow w formie”. Bedzie to
trening wyjazdowy z cyklu ,,Biegaj w Krakowie!”, ktéry tym razem odbedzie sie dzis, 21 grudnia - w Puszczy
Niepotomickiej, gdzie weZzmiemy tez udziat w tradycyjnym ,,Optatku biegowym nad Czarnym Stawem” dla
wszystkich biegaczy z Krakowa i okolic. Zbiérka o godz. 10.00.

Przyjecha¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzujg zapisy.
Zajecia poprowadzi zespét wykwalifikowanych treneréw z doswiadczeniem zawodniczym. Zbidérka:
MOR Wola Batorska, a nastepnie Czarny Staw w Puszczy Niepotomickiej.

Na ostatnich w tym roku zajeciach biegowych spotkamy sie wyjatkowo w niedziele - w Puszczy
Niepotomickiej, gdzie odbedzie sie tradycyjny , Optatek biegowy nad Czarnym Stawem” dla wszystkich
biegaczy z Krakowa i okolic. To idealny moment, aby posumowac caty rok wspélnych treningéw w
ramach cyklu ,Biegaj w Krakowie!”.

Po krétkiej rozgrzewce, pobiegniemy nad Czarny Staw - miejsce docelowe niedzielnego spotkania.
Zrobimy tam krétka przerwe na podzielenie sie optatkiem. Podsumujemy treningi w 2025 roku,
porozmawiamy o planach na biegowy rok 2026, wypijemy cieptg herbate i ztozymy sobie zyczenia w
Swigtecznej atmosferze. Spotkanie bedzie tez okazjg do integracji z trenerami oraz przedstawicielami
réznych grup biegowych. Organizatorzy zachecajg do przyniesienia domowych wypiekdéw i ciastek.
Wspdlnie stworzony zostanie Swigteczny stét - kazdy gest wsparcia bedzie mile widziany.

W czesci treningowej pokonamy trase nad Czarny Staw i z powrotem, czyli 6-7 km w kazdg strone, po
naturalnym, miekkim podtozu.
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