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Biegaj w Krakowie! Zapraszamy na trening
2022-11-12

Juz dzisiaj, 12 listopada, zapraszamy na kolejne bezptatne zajecia dla dorostych z cyklu ,Biegaj w
Krakowie!”, organizowane w ramach prowadzonego przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie
projektu ,, Trenuj w Krakowie!”, ktéry wpisuje sie w miejska kampanie ,, Krakéw w formie”. Zbiérka o
godz. 10.00 przed Sklepem Biegacza w pasazu Stadionu Miejskiego Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1.

W najblizsza sobote, 12 listopada zapraszamy na kolejne zajecia z cyklu ,,Biegaj w Krakowie!”.
Przyjs¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzuja
wczesniejsze zapisy.

Kiedy: sobota, 12 listopada, godz. 10.00

Gdzie: Btonia Krakowskie (zbiérka przed Sklepem Biegacza w pasazu Stadionu Miejskiego
Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1)

Na najblizszym treningu skupimy sie na sile biegowej oraz szybkosci. Bedziemy doskonali¢
prace nad rytmem biegu. W czesci gtéwnej wykonamy podbiegi potgczone z zadaniami
biegowymi. Wszystko to oczywiscie w zaleznosci od stopnia zaawansowania uczestnikow.
Trenerzy dostosujg liczbe powtdérzen oraz czas przerwy - dla oséb zaawansowanych,
poczatkujacych czy takich, ktére wracajg po urazach. Zakohczymy wspdlnym truchtem oraz
rozcigganiem.

Na trening zapraszamy réwniez biegaczy, ktérzy w piatek, 11 listopada wystartowali w
Krakowskim Biegu Niepodlegtosci. Zrobimy razem rozgrzewke, rozcigganie i spokojne rytmy -
dla rozruchu. Po czesci wstepnej te osoby bedg mogty zakohczy¢ zajecia.

Zachecamy tez do przyjscia wszystkich, ktérzy chcieliby rozpoczaé przygode z bieganiem.
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