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Biegaj w Krakowie! W sobote trening wyjazdowy w Puszczy
Niepotomickiej

2022-07-28

30 lipca zapraszamy na kolejne zajecia biegowe dla dorostych, organizowane w ramach prowadzonego
przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu , Trenuj w Krakowie!”, ktéry wpisuje sie w
miejska kampanie ,Krakow w formie”. Tradycyjnie, w ostatnia sobote miesiaca czeka nas tzw. trening
wyjazdowy - tym razem w Puszczy Niepotomickiej.

W tym tygodniu zapraszamy na kolejne zajecia pod hastem , Biegaj w Krakowie!”. W ostatnig
sobote lipca czeka nas tzw. trening wyjazdowy w Puszczy Niepotomickiej. Przyjecha¢ moze
kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzujg wczesniejsze zapisy.

Kiedy: sobota, 30 lipca, godz. 9.00

Gdzie: Puszcza Niepotomicka, zbiérka na parkingu przy drodze krajowej nr 75 (blizszym jadac
od Niepotomic, dalszym od autostrady).

Do pokonania bedg 3-4 petle, czyli 18-25 km. Dla poczatkujgcych dwa okrazenia - czyli okoto 13
km. Po kilku jednostkach szybkosci i sity, jakie wykonali uczestnicy zajec, czas na prace
tlenowa.

Oczywiscie gtéwne zajecia bedg poprzedzone rozgrzewka po okoto 1 km truchtu i ¢wiczeniami
doskonalgcymi technike biegu.

Na koniec przewidziane sg jeszcze zadania w postaci szybszych rytméw, lekko z gérki, aby
,rozbi¢” miesnie po dtuzszym bieganiu i lekkie rozciggane.
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