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Trenuj w Krakowie! Dzi$ Sniadanie Biegowe i zajecia dla najmtodszych
2021-09-26
Dzis, 26 wrzesnia Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie zaprasza na kolejne zajecia w ramach

projektu ,Trenuj w Krakowie!”, stanowiacego element miejskiej kampanii »Krakéw w formie”. Odbeda
sie Sniadanie Biegowe oraz zajecia dla najmtodszych.

Na tydzieh przed 14. Biegiem Trzech Kopcéw zapraszamy na Sniadanie Biegowe, ktére
odbedzie sie dzis, 26 wrzesnia w Parku Lotnikéw Polskich.

Zbidérka o godzinie 9.00 przed gtéwnym wejsciem do TAURON Areny Krakdéw.
Trening

Na tydzien przed 14. Biegiem Trzech Kopcdéw planujmy krétszy trening, aby nie forsowac sie za
bardzo przed startem. Skupimy sie na pracy nad tempem biegu, zrobimy ¢wiczenia sprawnosci
0godlnej. Beda réwniez elementy sity biegowej, ktére zakohczymy odcinkami na 1 km petli, a na
koniec - roztruchtanie i lekkie rozcigganie. Przygotujemy réwniez strefe, w ktdrej bedziecie
mogli zrobi¢ ¢wiczenia uspokajajgce na matach.

Po treningu odbedzie sie Sniadanie Biegowe.

Spotkania odbywajg sie w kazdg niedziele, a doktadny harmonogram zaje¢, lokalizacje, kadre
trenerska mozna znalez¢ w zaktadce ,Trenuj w Krakowie!”.

Hej! Dzieciaki na start!

Kolejne zajecia w ramach projektu odbedg sie réwniez dzis, 26 wrzesnia o godz. 9.00.
Spotykamy sie przed gtéwnym wejsciem do TAURON Areny Krakdw.

Zajecia sg bezptatne, ale obowigzujg zapisy. Warunkiem udziatu w zajeciach jest zgtoszenie
uczestnika/uczestniczki poprzez formularz zamieszczony na stronie internetowej. Wczesnie;j
nalezy zapoznac sie z regulaminem. O bezpieczenstwo i prawidtowy przebieg wszystkich zaje¢,
z zachowaniem rezimu sanitarnego, zadbaja trenerzy z AZS AWF Krakéw Masters.
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