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Trening czyni biegowego mistrza
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Jak zbudowac lub podtrzymac forme na pozostate dwa biegi wchodzace w sktad Krdélewskiej Triady Biegowej -
10. PZU Bieg Trzech Kopcéw i 3. PZU Cracovia Péotmaraton Krélewski? Dobrym pomystem jest udziat w
treningach i zawodach prowadzonych przez treneréw, ktérzy przygotowywali biegaczy do startu w 15. PZU
Cracovia Maraton. Kolejne wydarzenie -Bieg Sniadaniowy - juz w sobote (18 czerwca) wystartuje spod Tauron
Areny.

Jubileuszowy, 15. PZU Cracovia Maraton juz za nami. Biegaczom, ktérzy chcg ukohczy¢ Krélewska
Triade Biegowa zostaty jeszcze 10. PZU Bieg Trzech Kopcdw i 3. PZU Cracovia Pétmaraton Krolewski.
Warto nie roztrwoni¢ kapitatu, zgromadzonego w czasie przygotowan i w czasie samego startu w
biegu maratonskim. Warto trenowac i podtrzymywac forme, tak by jesieniag o wiele tatwiej mozna byto
uczestniczy¢ w kolejnych etapach Triady.

Z racji, ze mamy juz okres prawie wakacyjny i pogada raczej nie zacheca do dtugotrwatych wysitkéw,
przed rozpoczeciem sezonu wakacyjnego proponujemy Wam (zgodnie ze sztukg trenerskg) wziecie
udziatu w krétkich biegach i treningach. Praca nad szybkoscig i dynamika to w tym okresie znakomity
przerywnik i etap przygotowan do jesiennych startow.

W weekend 18-19 czerwca proponujemy typowy zestaw biegacza: w sobote, 18 czerwca ,,rozruch” na
Biegu Sniadaniowym. Starujemy na czczo spod TAURON Areny Krakéw o godz. 9.00. Potem
dietetyczne $niadanie i rozmowy o bieganiu.

A w niedziele, 19 czerwca kolejny sprawdzian: bieg na 5 km w ramach , Odlotowej Pigtki”. Krétki,
tresSciwy bieg we wspaniatej atmosferze parku i Muzeum Lotnictwa Polskiego!

Dzieki sponsorom i partnerom, udziat we wszystkich tych imprezach jest catkowicie bezptatny! Zapisy
prowadzone sg na stronach AZS AWF Krakéw Masters. Zapraszamy wszystkich biegaczy, a
szczegdlnie tych poczatkujgcych. Cooper, Bieg Sniadaniowy i ,Odlotowa Pigtka” - to propozycje dla
wszystkich.

Wiecej informacji na stronach imprez wchodzacych w sktad Krélewskiej Triady Biegowej oraz AZS AWF
Krakéw Masters.



