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Biegaj w Krakowie! Kolejny trening

2022-03-12

Dzis czeka na nas cotygodniowe spotkanie biegowe w plenerze.

Wspdlnie z markg ASICS i Sklepem Biegacza, w tym tygodniu zapraszamy na kolejne zajecia pod
hastem , Biegaj w Krakowie!”. W sobote, 12 marca spotykamy sie ponownie przy Btoniach
Krakowskich. Przyjs¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzuja
wczesniejsze zapisy.

Trening biegowy
Kiedy: sobota, 12 marca, godz. 10:00 (catoroczny harmonogram zaje¢ znajduje sie TUTA))

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

Co bedziemy robic¢?

Coraz blizej do startu w 19. Cracovia Maraton, a wiele os6b ma w planach réwniez wczesniejszy
sprawdzian np. podczas 18. Krakowskiego Pétmaratonu Marzanny. Dlatego tez przyspieszamy na
sobotnich treningach. Bedziemy robi¢ kompromis - pomiedzy utrzymywaniem nadal nieztego
kilometrazu, ale i zwiekszaniem intensywnosci treningu. Bedzie praca tlenowa, bedg ¢wiczenia w
truchcie - biegowe abecadto. Czeka nas tez od kilku do kilkunastu odcinkéw pracy nad tempem biegu.
Co to doktadnie jest i jakie dtugosci odcinkéw - dowiecie sie przychodzgc na nasz trening. Trenerzy
beda dobierac obcigzenia do dystansu, jaki macie w planach startowych, do stazu treningowego i
poziomu zaawansowania. Sg réwniez po to, aby odpowiadac¢ na pytania dotyczgce m.in. obuwia,
odzywiania na treningu, przed biegiem, na trasie biegu, samego treningu. Zawsze chetnie dzielg sie z
Wami swoim doswiadczeniem i wiedzg praktyczna oraz teoretyczna.

Regulamin zajed
Kadra trenerska

O bezpieczenstwo i prawidtowy przebieg zaje¢ zadbajg nasi trenerzy.


https://cracoviamaraton.pl/biegaj-w-krakowie-2022?hl=pl#&hl=pl
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