=“= Magiczny

=|“ Krakdéw

»Biegaj w Krakowie!” - przed nami zajecia przy Btoniach

2025-02-08

Juz dzis, 8 lutego odbeda sie kolejne bezptatne zajecia biegowe dla wszystkich dorostych w ramach ,,Biegaj w
Krakowie!”. Od tej soboty zmienia sie godzina treningéw - z godz. 10.00 na 9.00. Miejsce zbidrki pozostaje
bez zmian - przed Sklepem Biegacza przy stadionie miejskim Cracovii.

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
godziny.

Najblizszy trening na Swiezym powietrzu rozpocznie sie od ditugiej rozgrzewki z elementami techniki
biegu. W nastepnej kolejnosci szkoleniowcy zaplanowali ¢wiczenia sprawnosciowe. Gtéwnym
zadaniem podczas sobotnich zaje¢ bedzie natomiast ,,zabawa biegowa”, czyli bieganie na niskiegj
intensywnosci, zmiennie z bieganiem na nieco wyzszej intensywnosci. Liczba powtdrzen oraz tempo
biegu bedg dostosowane do stopnia zaawansowania biegowego uczestnikéw. Zajecia zakonczg sie
rozcigganiem.

Szczegdty na stronie internetowej zis.krakow.pl.



https://zis.krakow.pl/biegaj-w-krakowie-8-lutego-kolejne-zajecia-przy-bloniach-uwaga-zmiana-godziny-treningow?category=3&hl=pl

