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Spedz weekend na sportowo

2024-10-26

W niedziele, 27 pazdziernika zapraszamy na bezptatny trening biegowy ,,Kobiety w biegu”.

Kobiety w biegu

Po udziale w pétmaratonie, nasz trening bedzie miat Izejszy charakter, aby da¢ organizmowi czas na
regeneracje. Skupimy sie na spokojnym rozbieganiu, ktére pozwoli na stopniowe rozruszanie miesni.
W planie mamy réwniez liczne ¢wiczenia sprawnosciowe i rozciggajgce, ktére pomoga zwiekszyd¢
elastycznos¢ i mobilnos¢. Trasa biegu bedzie prowadzi¢ przez park, a pomiedzy poszczegdlnymi
odcinkami wigczymy ¢wiczenia techniki biegowej. Trening zakohczymy sesja statycznego rozciggania,
co pozwoli na spokojne wyciszenie i regeneracje miesni.

Szczegoty:

e zbiérka w niedziele, 27 pazdziernika o godz. 9.00 przed Sklepem Biegacza zlokalizowanym w
pasazu Stadionu Miejskiego Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1
e wiecej informacji



https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-gdzie-trenujemy?hl=pl
https://zis.krakow.pl/kobiety-w-biegu-zapraszamy-na-trening-po-10-cracovia-polmaratonie-krolewskim?category=3&hl=pl

