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Dzis, 9 listopada zapraszamy na kolejne bezptatne zajecia biegowe dla dorostych, organizowane w
ramach prowadzonego przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu ,Trenuj w
Krakowie!”. Poczatek o godz. 10.00 przed Sklepem Biegacza w pasazu Stadionu Miejskiego Cracovia
przy ul. J6zefa Katuzy 1.

Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie zaprasza na kolejny trening z cyklu ,,Biegaj w
Krakowie!”. Przyjs¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania.

Nie obowigzujg zapisy. Zajecia prowadzi zespét wykwalifikowanych treneréw z doswiadczeniem
zawodniczym.

Na najblizszym treningu uczestnicy zrobig dtuga rozgrzewke z elementami techniki biegu.
Nastepnie wykonajg ¢wiczenia sprawnosciowe. Gtdwnym zadaniem bedzie ,zabawa biegowa” -
bieganie na niskiej intensywnosci, zmiennie z bieganiem na wyzszej intensywnosci. Liczba
powtdrzen oraz tempo biegu beda dostosowane do stopnia zaawansowania biegowego
uczestnikéw. Zajecia zakohczg sie rozcigganiem.
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