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W sobote wez udziat w bezptatnych zajeciach biegowych

2024-08-10

Juz dzisiaj, zapraszamy na kolejne bezptatne zajecia biegowe dla dorostych, organizowane w ramach
prowadzonego przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu , Trenuj w Krakowie!”.
Spotykamy sie o godz. 10.00 przed Sklepem Biegacza zlokalizowanym w pasazu Stadionu Miejskiego
Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1.

Trening rozpoczniemy od wspdlnego truchtu, aby podnies¢ temperature ciata. Nastepnie
przejdziemy do rozgrzewki bieznej z elementami techniki biegu. Gtdéwnym zadaniem podczas
najblizszych zaje¢ bedzie trening w drugim zakresie - czyli bieg ciggty o statej predkosci,
dostosowany do stopnia zaawansowania uczestnikow. Na koniec zrobimy kilka dynamicznych
rytmow oraz wykonamy rozcigganie.

Przyjs¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowiazuja zapisy.
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