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Biegaj w Krakowie! Kolejny trening juz 7 wrzesnia
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Juz dzisiaj, 7 wrzesnia odbyty sie kolejne bezptatne zajecia biegowe dla dorostych, organizowane w ramach
prowadzonego przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu , Trenuj w Krakowie!”.

Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie wraz z partnerami zaje¢: markg ASICS i Sklepem
Biegacza, zorganizuje kolejny trening z cyklu ,,Biegaj w Krakowie!”. Przyjs¢ moégt kazdy dorosty, bez
wzgledu na poziom zaawansowania. Zajecia prowadzit zespét wykwalifikowanych treneréw z
doswiadczeniem zawodniczym.

Trening rozpoczat sie dtugg rozgrzewka z elementami techniki biegu. Nastepnie wykonane zostaty
¢wiczenia sprawnosciowe. Gtéwnym zadaniem byta ,,zabawa biegowa"” - bieganie na niskiej
intensywnosci, zmiennie z bieganiem na wyzszej intensywnosci. Liczba powtérzenh oraz tempo biegu
byty dostosowane do stopnia zaawansowania uczestnikOw. Zajecia zakohczone zostaty rozcigganiem.



