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Biegaj w Krakowie! Trening wyjazdowy w Puszczy Niepotomickiej [UA]
2022-03-26

Dzis, 26 marca, w sobote zapraszamy na kolejny w tym roku wyjazdowy trening biegowy dla dorostych
w ramach prowadzonego przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie projektu ,Trenuj w
Krakowie!”, ktéry wpisuje sie w miejska kampanie ,Krakow w formie”. Zajecia odbeda sie w Puszczy
Niepotomickiej. Serdecznie zapraszamy rowniez mitosnikéw biegania przybytych z Ukrainy, dla ktérych
udziat w naszych treningach moze by¢ cho¢ chwilowa odskocznia w tym trudnym czasie.

Zapraszamy na kolejne zajecia pod hastem ,Biegaj w Krakowie!”. W ostatnig sobote marca
czeka nas tzw. trening wyjazdowy w Puszczy Niepotomickiej. Nie obowigzujg wczesniejsze
zapisy.

Dzis, 26 marca, godz. 10.00, Puszcza Niepotomicka, zbiérka na parkingu przy drodze
krajowej nr 75 (blizszym jadgc od Niepotomic, dalszym od autostrady).

Na biezgcy tydzieh nasi trenerzy zalecali odpoczynek, szczegélnie tym, ktérzy w ostatni
weekend startowali w pétmaratonie. W sobote wracamy natomiast do treningu. Po wspdlnej
rozgrzewce, podzielimy sie na trzy grupy - osoby, ktére startowaty w pétmaratonie; osoby,
ktoére nie sprawdzaty swojej formy podczas krétszego biegu, a wezma udziat w 19. Cracovia
Maraton oraz osoby, ktdre nie startujg w krakowskim maratonie. W planie mamy dtugi,
zadaniowy trening - dtugie bieganie z zadaniami w predkosci maratonskiej. Na miekkim,
szutrowym podtozu czy ubitej Sciezce leSnej mozna bezpiecznie pokonywad dtuzsze odcinki.

MW XO4YEeMO 3anpoCuUTKM BCiX Ntobutenis Qi3nYHOI akTUBHOCTI, AKi Nnpuixann 3 YKpaiHWn, Ans akKux
y4acCTb Yy HalWMX TPEHIiHrax MoXxe cTaTu xo4a 6 TMM4YacoBUM BiAAMOYNHKOM Yy LLel HENPOCTUN
yac.
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