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Wez udziat w treningu biegowym w Puszczy Niepotomickiej
2024-02-24
Dzis odbeda sie kolejne bezptatne zajecia dla dorostych z cyklu , Biegaj w Krakowie!”. Jak zawsze w

ostatnia sobote miesiaca, zapraszamy na tzw. trening wyjazdowy - tym razem w Puszczy
Niepotomickiej.

Puszcza Niepotomicka to idealne miejsce na dtugie rozbieganie w otoczeniu natury.

Spotykamy sie w sobote o godz. 9.00, zbiérka na parkingu przy drodze krajowej nr 75 (blizszym
jadac od Niepotomic, dalszym od autostrady).

Zajecia rozpoczng sie tradycyjnie od rozgrzewki. Nastepnie uczestnicy przejda do
wspomnianego rozbiegania, w grupach bedg wykonywac spokojng prace tlenowg. Trening
odbywac sie bedzie na wyznaczonej szesciokilometrowej petli o dobrym, miekkim podtozu.
Liczba petli bedzie dostosowana do stopnia zaawansowania uczestnikow.

Przyjecha¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzujg
wczesniejsze zapisy. Zajecia prowadzi zespo6t wykwalifikowanych treneréw z doswiadczeniem
zawodniczym.
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