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Zajecia biegowe w ten weekend

2025-02-15

W niedziele, 16 lutego Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie zaprasza na bezptatne zajecia biegowe
dla dorostych. Specjalny trening biegowy przeznaczony tylko dla kobiet rozpocznie sie o godz. 9.00.

Kobiety w biegu!

Bezptatne zajecia ,,Kobiety w biegu” sg przeznaczone dla petnoletnich panh, bez wzgledu na stopien
zaawansowania. Prowadzg je wykwalifikowane trenerki z doswiadczeniem zawodniczym. Nie
obowigzuja zapisy.

Kiedy?
Niedziela, 16 lutego, godz. 9.00.

Gdzie?
Btonia Krakowskie (zbiérka przed Sklepem Biegacza zlokalizowanym w pasazu Stadionu Miejskiego
Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1).

Co bedziemy robic¢?

Najblizsze zajecia rozpoczng sie od dtugiej rozgrzewki z elementami techniki biegu. Nastepnie nasze
trenerki zaplanowaty ¢wiczenia sprawnosciowe. Gtdéwnym zadaniem bedzie natomiast ,zabawa
biegowa” - czyli bieganie na czas na niskiej intensywnosci, przedzielone bieganiem na nieco wyzszej
intensywnosci. Liczba powtdrzen oraz tempo biegu beda dostosowane do stopnia zaawansowania
uczestniczek. Zajecia zakoncza sie rozcigganiem.

Dotgcz do nas, poczuj energie ptyngca ze wspdlnego biegania i razem sprawmy, by hasto , Kobiety w
biegu” nabrato dostownego znaczenia!
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https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-regulamin?hl=pl
https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-kadra-trenerska?hl=pl

