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»Trenuj w Krakowie!” w ten weekend!
2021-12-11

W najblizszy weekend Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie zaprasza na kolejne zajecia w
ramach cyklu ,Trenuj w Krakowie!”, stanowiacego element miejskiej kampanii ,,Krakéw w formie”. W
sobote, 11 grudnia odbyty sie ostatnie w tym roku zajecia nordic walking, a w niedziele, 12 grudnia
zapraszamy na trening biegowy dla dorostych.

Biegaj w Krakowie!

Kiedy: niedziela, 12 grudnia, godz. 8.30 (konsultacje z trenerami), 9:00 start treningu
Gdzie: TAURON Arena Krakéw (przed wejsciem gtéwnym)

Caty sezon wspélnych treningéw doprowadzit nas do ostatniego miesigca tego roku. To nadal
czas na ,robienie kilometréw"” i prace nad sitg biegowa, ale nie zapominajac o technice, a co za
tym idzie o ekonomice biegu.

W grudniu bedziemy dalej kontynuowac bieg crossowy, ktéry doskonale buduje wytrzymatosc,
pomaga ksztattowac site biegowa, ale réwniez ,sprawnos¢” biegowa. Nieréwny teren, zmiana
kierunku biegu, orientacja wzrokowo ruchowa, to tylko niektére bodzce towarzyszace nam
podczas biegania crossu.

Bedziemy tez kontynuowac ¢wiczenia sprawnosci ogélnej, na ktére tak zwracamy uwage.
Pozwalajg poprawi¢ koordynacje ruchowa, a w przetozeniu na bieg jego ekonomike. Nie
zabraknie tez odcinkéw szybszych - jesli pozwoli na to pogoda - aby podtrzymywacd tzw. zapas
predkosci.

Podobnie jak przez caty rok, trenerzy beda przekazywac takze wskazéwki teoretyczne, newsy
sportowe oraz podpowiadac jak dobiera¢ obuwie, dlaczego warto zmieni¢ koszulke po treningu i
w innych kwestiach, niezbednych dla biegacza.

Zajecia przeznaczone sg dla wszystkich, bez wzgledu na poziom zaawansowania.
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