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Weekendowe zajecia sportowe dla dzieci i dorostych
2024-04-20

To prawdziwie sportowy weekend! Zarzad Infrastruktury Sportowej zaprasza dzieci i dorostych na
bezptatne zajecia sportowe.

Biegaj w Krakowie - trening biegowy dla dorostych

W miniony weekend wiekszos¢ z oséb, ktére przyjda na trening, brata udziat w 21. Cracovia
Maratonie lub Biegu Nocnym na 10 km. Dlatego tez najblizsze zajecia bedg skoncentrowane na
regeneracji. Trenerzy zaplanowali tlenowe bieganie w réznych grupach tempowych. To bedzie
spokojne rozbieganie dla aktywnej regeneracji. Dodatkowo wykonamy ¢wiczenia
sprawnosciowe i rozcigganie dynamiczne. Zakonczymy schtodzeniem organizmu.

e dzis, godz. 10.00

¢ Bionia Krakowskie (zbiérka przed Sklepem Biegacza w pasazu Stadionu Miejskiego
Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1)

e wiecej informacji

Dzieciaki na start - zajecia lekkoatletyczne dla dzieci

Rozpoczniemy od wspdlnej rozgrzewki wszechstronnej. Bedg zabawy ruchowe oraz nauka
podstawowych elementéw rozgrzewki lekkoatletycznej. Skupimy sie na sprawnosci oraz
szybkosci. To bedzie nauka przez zabawe z wykorzystaniem ruchu. Zakohczymy uspokojeniem
organizmu i rozcigganiem.

dzis, godz. 10.00

Hala Widowiskowo-Sportowa Suche Stawy, ul. Ptaszyckiego 4
zapisy dla grupy 6-10 lat

zapisy dla grupy 11-14 |at

wiecej informacji

Kobiety w biegu - trening dla pan

Rozpoczniemy od spokojnego truchtu 2-3 km. Nastepnie wykonamy obszerng rozgrzewke. Bedg
¢wiczenia sprawnosciowe, techniczne oraz dynamiczne. Wykonamy przyspieszenia na
okreslonych odcinkach. To idealny czas na zajecia dla poczagtkujgcych biegaczek oraz kobiet,
ktére sa po mocnych startach i potrzebujg treningu regeneracyjnego.

¢ niedziela, 21 kwietnia godz. 9.00

¢ pawilon medialny Stadionu Miejskiego im. Henryka Reymana w Krakowie (ul. Reymonta
20, wjazd od al. 3 Maja, dla uczestniczek bedzie dostepny darmowy parking na hasto
~Kobiety w biegu”)

¢ wiecej informacji
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