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Biegaj w Krakowie! W ostatnia sobote pazdziernika trening wyjazdowy
w Lasku Wolskim

2022-10-28

Jutro, 29 pazdziernika zapraszamy na trening biegowy dla dorostych, organizowany w ramach
prowadzonego przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu , Trenuj w Krakowie!”, ktéry
wpisuje sie w miejska kampanie ,, Krakéw w formie”. Tradycyjnie, w ostatnia sobote miesiaca czeka nas
trening wyjazdowy, tym razem w Lasku Wolskim.

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

Kiedy: sobota, 29 pazdziernika, godz. 9.00 (uwaga, w tym tygodniu widzimy sie godzine
wczesniej niz zwykle).

Gdzie: Lasek Wolski, zbiérka na koncu Alei Waszyngtona pod Kopcem Kosciuszki.

Na najblizszym treningu wykonamy wspdlng rozgrzewke oraz crossowe bieganie. Bedzie sporo
podbiegdéw oraz zbiegéw - nauczymy sie robi¢ je poprawnie. Miejsce, w ktérym bedzie
realizowany trening jest idealne pod biegi przetajowe lub gérskie. Nogi musza przyzwyczaic sie
do pracy na innym podtozu niz asfalt, co przetozy sie na wiekszg site, a nastepnie lepsze
przygotowanie do startéw.
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