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Trenuj w Krakowie! - trening biegowy
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Juz dzis - w czasie kiedy dzieci i mtodziez beda trenowaé, w ramach ,,Mikotajek na sportowo” - Zarzad
Infrastruktury Sportowej w Krakowie zaprasza dorostych na kolejne zajecia biegowe z cyklu ,,Trenuj w
Krakowie!”, stanowiacego element miejskiej kampanii ,Krakéw w formie”.

e Kiedy: 5 grudnia, godz. 9.00
e Gdzie: zbidrka przed gtéwnym wejsciem TAURON Areny Krakéw
e Co bedziemy robic?

W grudniu kontynuowany bedzie bieg crossowy, ktéry doskonale buduje wytrzymatos¢, pomaga
ksztattowac site biegowa, ale réwniez ,sprawnos¢” biegowg. Nieréwny teren, zmiana kierunku
biegu, orientacja wzrokowo-ruchowa, to tylko niektére bodZce towarzyszace nam podczas
biegania crossu.

Kontynuowane beda tez ¢wiczenia sprawnosci ogélnej, ktére pozwalajg poprawi¢ koordynacje
ruchowga, a w przetozeniu na bieg jego ekonomike. Nie zabraknie tez odcinkdéw szybszych - jesli
pozwoli na to pogoda - aby podtrzymywac tzw. zapas predkosci.

Podobnie, jak przez caty rok, trenerzy bedg przekazywac takze wskazdéwki teoretyczne oraz
podpowiadacd, jak dobierac¢ obuwie i dlaczego warto zmieni¢ koszulke po treningu.

Zajecia przeznaczone sg dla wszystkich, bez wzgledu na poziom zaawansowania.

UWAGA! O bezpieczehstwo i prawidtowy przebieg wszystkich zajeé, z zachowaniem rezimu
sanitarnego, zadbaja trenerzy z AZS AWF Krakéw Masters.

Spotkania odbywajg sie w kazdg niedziele, a doktadny harmonogram zaje¢, lokalizacje, kadre
trenerska mozna znalez¢ w zaktadce ,Trenuj w Krakowie!”.
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