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Biegaj w Krakowie! 1 lutego kolejne zajecia

2025-01-31

Juz jutro, 1 lutego odbeda sie kolejne bezptatne zajecia biegowe dla wszystkich dorostych, organizowane w
ramach prowadzonego przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu , Trenuj w Krakowie!”.
Poczatek o godz. 10.00 przed Sklepem Biegacza.

Przyjs¢ moze kazdy dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowigzujg zapisy. Zajecia
prowadzi zespét wykwalifikowanych treneréw z doswiadczeniem zawodniczym. Trening trwa okoto 1,5
godz.

Na najblizszy trening szkoleniowcy zaplanowali jednostke sity biegowej potgczonej z wytrzymatoscia.
Zajecia rozpoczna sie od truchtu i rozgrzewki, a gtéwnym zadaniem podczas sobotniego treningu
beda podbiegi/zbiegi. W planie réwniez praca nad przyspieszeniami na ptaskich odcinkach. Liczba
powtdrzen bedzie dostosowana do stopnia zaawansowania biegowego uczestnikéw. Zajecia zakonhcza
sie rozcigganiem.

Regulamin zajec

Kadra trenerska


https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-regulamin?hl=pl
https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-kadra-trenerska?hl=pl

