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Biegaj w Krakowie! Wyjazdowy trening w Puszczy Niepotomickiej

2024-11-30

Dzis, 30 listopada odbeda sie kolejne bezptatne zajecia biegowe dla dorostych, organizowane w ramach
prowadzonego przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu , Trenuj w Krakowie!”.
Tradycyjnie, w ostatnia sobote miesiaca bedzie to tzw. trening wyjazdowy - tym razem w Puszczy
Niepotomickiej. Poczatek o godz. 9.00.

Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie wraz z partnerami zaje¢: markg ASICS i Sklepem
Biegacza, organizuja kolejny trening z cyklu , Trenuj w Krakowie!”. Tym razem spotkanie odbedzie sie
w Puszczy Niepotomickiej. Zbidrka o godz. 9.00 na parkingu przy drodze krajowej nr 75 (blizszym
jadac od Niepotomic, dalszym od autostrady).

Przyjs¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzujg wczesniejsze
zapisy. Zajecia prowadzi zespot wykwalifikowanych treneréw z doswiadczeniem zawodniczym. Na
najblizsze zajeciach szkoleniowcy zaplanowali prace tlenowa.

Trening bedzie poprzedzony rozgrzewka, ktéra przygotuje organizm do wysitku. Dystans przewidziany
do pokonania to 1-3 petli, czyli 6-18 km. Wykorzystane zostang mozliwosci, jakie daje Puszcza
Niepotomicka - bieg odbedzie sie po naturalnym, miekkim podtozu, w otoczeniu przyrody. Zajecia
zakohczg sie luznymi rytmami oraz rozcigganiem.

Regulamin zajec

Kadra trenerska



https://www.google.com/maps/place/Parking+przy+barze/@50.024193,20.233313,15z/data=!4m6!3m5!1s0x47163888730c10a7:0x2da77b38c97eaee3!8m2!3d50.0228971!4d20.2335709!16s/g/11bzq0q86g?hl=pl&&entry=ttu
https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-regulamin
https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-kadra-trenerska?hl=pl

