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Trening wyjazdowy w Puszczy Niepotomickiej

2022-02-26

26 lutego zapraszamy na pierwszy w tym roku wyjazdowy trening biegowy w ramach prowadzonego przez
Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu , Trenuj w Krakowie!”, ktéry wpisuje sie w miejska
kampanie , Krakéw w formie”. Zajecia odbeda sie w Puszczy Niepotomickiej.

Wspdlnie z markg ASICS i Sklepem Biegacza, w tym tygodniu zapraszamy na kolejne zajecia pod
hastem ,Biegaj w Krakowie!”. W ostatnig sobote lutego czeka nas tzw. trening wyjazdowy - tym
razem w Puszczy Niepotomickiej. Nie obowigzujg wczesniejsze zapisy.

Kiedy: sobota, 26 lutego, godz. 10.00 (catoroczny harmonogram zajec¢ znajduje sie TUTAJ)

Gdzie: Puszcza Niepotomicka, zbiérka na parkingu przy drodze krajowej nr 75 (blizszym jadac od
Niepotomic, dalszym od autostrady).

Co bedziemy robic?

Po rozgrzewce, podzielimy sie na grupy. Trening odbedzie sie metoda ciggta - tlenowego biegania z
akcentami (zadaniami), ktére bedzie trzeba wykona¢ na danym okrazeniu specjalnej petli o dtugosci
6400 m. Pokonamy od 13 km dla poczatkujgcych do 24 km dla zaawansowanych, czyli od 2 do 4 petli.
Na miekkim, szutrowym podtozu czy ubitej Sciezce lesnej mozna bezpiecznie biegac dtuzsze odcinki.
Nie zabierajcie butow crossowych, nie beda potrzebne.

Prosimy o zabranie napojéw izotonicznych, banandw, zeli, ktére przydadzg sie na tym treningu.
O bezpieczenstwo i prawidtowy przebieg zaje¢ zadbajg trenerzy.

Kadra trenerska
Regulamin zajec



https://cracoviamaraton.pl/biegaj-w-krakowie-2022?hl=pl#&hl=pl
https://cracoviamaraton.pl/kalendarz-zajec-?hl=pl
https://www.google.com/maps/place/Parking/@50.022897,20.233571,13z/data=!4m5!3m4!1s0x0:0x2da77b38c97eaee3!8m2!3d50.0228971!4d20.2335709?hl=pl
https://cracoviamaraton.pl/biegaj-w-krakowie-kadra-trenerska?hl=pl
https://cracoviamaraton.pl/regulamin-zajec-sportowych-trenuj-w-krakowie-biegaj-w-krakowie?hl=pl

