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Szlifuj forme biegowa przed maratonem

2022-04-06

Wszystkich zapisanych do udziatu w 19. Cracovia Maraton i imprezach towarzyszacych - Biegu Nochym na 10
km, 15. Mini Cracovia Maraton im. Piotra Gtadkiego i Cracovia Maraton na Rolkach - zapraszamy na
organizowane zajecia uzupetniajace do treningéw biegowych, na ktérych mozna podszlifowa¢ swoja forme
startowa.

Zajecia odbywaja sie w dwéch lokalizacjach - we wtorki przy ul. Zakopianskiej 62 i w czwartki przy ul.
Pawiej 21. Obowigzujg wczesniejsze zapisy i limit uczestnikéw - 25 oséb na jeden trening w danym
klubie.

W planie ksztattowanie wytrzymatosci miesniowej i sitowej oraz poprawa koordynacji i stabilizacji.
Kazde zajecia bedg sktadac sie z trzech blokdéw:

» rozgrzewka koordynacyjna, ktéra przygotuje nasze ciato do wysitku;
e r6znorodne ¢wiczenia poprawiajgce wytrzymatosc¢ sitowg;
e wzmocnienie CORE przy uzyciu oporu zewnetrznego i technik stabilizacyjnych.

Harmonogram zajec
My Fitness Place, ul. Zakopianska 62 - wtorki, godz. 16.30
My Fitness Place, ul. Pawia 21 (High5ive) - czwartki, godz. 17.30

e | tydzien - wterek;29-marca i ezwartek; 31-marca

e |l tydzien - wtorek;5-kwietnia i czwartek, 7 kwietnia

o |l tydzien - wtorek, 12 kwietnia i czwartek, 14 kwietnia
|V tydzien - wtorek, 19 kwietnia i czwartek, 21 kwietnia

Zajecia przeznaczone sg dla 0séb znajdujgcych sie na listach startowych 19. Cracovia Maraton i
imprez towarzyszacych - Biegu Nocnego na 10 km, 15. Mini Cracovia Maraton im. Piotra Gtadkiego i
Cracovia Maraton na Rolkach. Zgtoszenia uczestnictwa w poszczegélnych zajeciach przyjmowane sa
poprzez formularz zamieszczony na stronie www.zapisy.zis.krakow.pl.

W kazdym z treningéw moze wzig¢ udziat 25 oséb. Uczestnikéw zaje¢ obowigzuje regulamin sieci
klubow My Fitness Place.



http://www.zapisy.zis.krakow.pl
https://myfitnessplace.pl/media/2862/download/Regulamin%20Sieci.pdf?v=1
https://myfitnessplace.pl/media/2862/download/Regulamin%20Sieci.pdf?v=1

