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W ten weekend wez udziat w bezptatnych zajeciach sportowych
2024-09-28

W niedziele, 29 wrzesnia zapraszamy wszystkie panie na zajecia , Kobiet w Biegu”.

Kobiety w biegu - zajecia dla kobiet (niedziela, 29 wrzesnia)

Rozpoczniemy od lekkiego truchtu i rozgrzewki, aby stopniowo przygotowac ciato do
intensywniejszych zadan. W planie mamy ¢wiczenia biezne z elementami techniki biegu,
¢wiczenia mobilizujace, site biegowa i przyspieszenia na okreslonych odcinkach - wszystko to,
by poprawic¢ sprawnos¢ biegowa. Dodatkowo uczestniczki otrzymajg zestaw ¢wiczen
rozgrzewkowych, ktére z powodzeniem bedg mogty wykonywa¢ samodzielnie. Zakohczymy
regeneracyjnym truchtem i rozcigganiem. Szczegdéty:

e zbiorka o godz. 9.00 przed Sklepem Biegacza zlokalizowanym w pasazu Stadionu
Miejskiego Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1
e wiecej informacji
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