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Ruszyty niedzielne treningi
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Juz wiadomo, ze treningi przygotowujace do Krélewskiej Triady Biegowej 2018 beda organizowane w kazda
niedziele. Ci, ktérzy chca wystartowac¢ w krakowskich imprezach biegowych, moga doskonali¢ swoja forme
pod okiem doswiadczonych treneréw z klubu AZS AWF Krakéw Masters.

Catoroczny cykl niedzielnych treningdw rozpoczat sie w niedziele, 21 stycznia o godz. 10 (zbidrka
odbyta sie przed gtéwnym wejsciem do TAURON Areny Krakéw od strony ul. Lema). O tej samej porze
i w tym samym miejscu biegacze beda sie spotykac¢ w kolejne niedziele. Dodatkowo, raz w miesiacu,
beda organizowane treningi wyjazdowe - do Puszczy Niepotomickiej czy do Lasku Wolskiego.

W lutym i w marcu przewidziane sg réwniez treningi w tygodniu, na hali sportowej. Wiosng i latem
mozna liczy¢ na dodatkowe treningi na biezni lekkoatletycznej. Na tydzien przed kazda impreza
docelowg na uczestnikéw bedzie czekato tzw. Sniadanie Biegowe. Bedzie wiec wspélny trening,
wyktady, muzyka i zdrowe jedzenie.

Treningi bedg przeznaczone dla wszystkich chcacych systematycznie i pod trenerskg kontrolg
przygotowywac sie do imprez biegowych. Bedzie takze trener dla dzieci, a takze grupa anglojezyczna.

Udziat w treningach jest bezptatny.

Pierwsza ich seria przygotuje zawodnikéw na start docelowy, czyli 17. PZU Cracovia Maraton (22.04).
Kolejne imprezy to 12. edycja Biegu Trzech Kopcéw (30.09) i 5. edycja Cracovia Pétmaratonu
Krélewskiego (14.10). Mozna tez trenowac do innych imprez biegowych. A z takimi szkoleniowcami
jak: Joanna Gradek, Kamilia Hayder, Maria Stawik, Dariusz Kaczmarski, Konrad Rembiasz, Grzegorz
Sudot, Wactaw Mirek, naprawde warto. Szczegétowe informacje bedg dostepne m.in. na stronie
internetowej Zarzadu Infrastruktury Sportowe;j.

Plan najblizszych treningéw - WARTO ZAPAMIETAC!

e 28 stycznia, niedziela, godzina 10, TAURON Arena Krakéw. Wycieczka biegowa w formie tzw.
crossu - ok. 20-25 km - trasa do ustalenia.

e 4 lutego, niedziela, godzina 10, trening wyjazdowy - Lasek Wolski. Zbiérka na parkingu na
kohcu Alei Waszyngtona pod Kopcem Kosciuszki. Dobieg do Lasku Wolskiego przez Sikornik.
Trening na petli wokét ZOO. Powrét przez Sikornik pod Kopiec KosSciuszki.



