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Biegowy weekend w Krakowie
2024-11-19

Juz w najblizszy weekend, 23 i 24 listopada zapraszamy na trzy wydarzenia biegowe: , Biegaj w
Krakowie!”, ,Kobiety w Biegu!” oraz , Dzieciaki na start”.

Biegaj w Krakowie!

W najblizszg sobote, 23 listopada 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.

Przyjs¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzujg zapisy.
Zajecia prowadzi zesp6t wykwalifikowanych treneréw z doswiadczeniem zawodniczym.

Kiedy?
sobota, 23 listopada, godz. 10.00
Gdzie?

Btonia Krakowskie (zbidrka przed Sklepem Biegacza zlokalizowanym w pasazu Stadionu
Miejskiego Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1)

Co bedziemy robic¢?

Trening rozpocznie sie od wspdlnego truchtu. Nastepnie uczestnicy wykonajg ¢wiczenia
dogrzewajgce - sprawnosciowe. W czesci gtéwnej zaje¢ zaplanowany jest bieg w drugim
zakresie intensywnosci. Dtugos$¢ biegu bedzie dostosowana do stopnia zaawansowania
uczestnikéw. Trenerzy pomogg w dobraniu odpowiedniego tempa dla kazdej osoby. Zajecia
zakoncza sie ¢wiczeniami schtadzajgcymi organizm.

¢ Regulamin zajed
¢ Kadra trenerska

Dzieciaki na start!

23 listopada odbedg sie kolejne zajecia realizowane w ramach cyklu , Dzieciaki na start!”. W
najblizszg sobote do udziatu w specjalnym treningu zapraszamy mtodych mitosnikéw
aktywnosci fizycznej w wieku 6-10 lat oraz 11-14 lat. Obowigzujg zapisy i limit uczestnikéw - 60
0s6b (po 30 w kazdej grupie). Zbidérka o godz. 10.00, przy tzw. okraglaku w parku Jordana.
Kiedy?

sobota, 23 listopada, godz.10.00

Gdzie?


https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-gdzie-trenujemy?hl=pl
https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-regulamin?hl=pl
https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-kadra-trenerska?hl=pl
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Park Jordana - zbiérka przy gtéwnym wejsciu do Parku Jordana od strony al. 3 Maja (obok tzw.
Okraglaka)

Co bedziemy robic¢?

Zajecia rozpoczng sie od wspdlnej rozgrzewki dla obu grup. Nastepnie w planie sg ¢wiczenia
sprawnosciowe, a w gtéwnej czesci treningu doskonalenie koordynacji. Nie zabraknie zabaw i
dynamicznych rytmoéw. Zajecia beda dostosowane do grup wiekowych i umiejetnosci
uczestnikéw. Trening zakonczy sie wspdlnym rozcigganiem.

Zajecia beda trwaty okoto 1,5 godziny. Limit uczestnikéw wynosi 30 oséb dla kazdej grupy. Sa
nieodptatne, ale obowigzujg zapisy poprzez formularz rejestracyjny.

o Kadra trenerska
e Regulamin

Kobiety w biegu!

Wszystkie panie zapraszamy na wyjatkowy trening przeznaczony specjalnie dla Was! W
najblizszg niedziele, 24 listopada spotykamy sie o godz. 9.00 (zbiérka przed Sklepem Biegacza),
by wspdlnie zadbac o forme i czerpad rados¢ z biegania. Nie przegap tej szansy - dotacz do
»Kobiet w biegu” i poczuj moc, jakg daje wspdlne dziatanie!

Bezptatne zajecia , Kobiety w biegu” sg przeznaczone dla petnoletnich pan. Prowadzj je
wykwalifikowane trenerki z doswiadczeniem zawodniczym. Nie obowigzujg zapisy.

Kiedy?
niedziela, 24 listopada, godz. 9.00
Gdzie?

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

Co bedziemy robic¢?

Zajecia rozpoczniemy od rozgrzewki w formie truchtu (okoto 20 min). Nastepnie wykonamy
¢wiczenia sprawnosciowe i techniczne. Gtéwnym zadaniem podczas niedzielnego treningu
bedzie zabawa biegowa majgca na celu zwiekszenie wytrzymatosci - czyli bieg o wyzszej
intensywnosci przeplatany biegiem o nizszej intensywnosci. Zajecia zakohczymy truchtem oraz
rozcigganiem.

o Kadra trenerska
e Regulamin



https://zapisy.zis.krakow.pl/event/260
https://zis.krakow.pl/dzieciaki-na-start-kadra-trenerska
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1247
https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-gdzie-trenujemy?hl=pl
https://zis.krakow.pl/kobietywbiegu-trenerki?hl=pl
https://zis.krakow.pl/kobietywbiegu-regulamin
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