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Sniadanie biegowe przed Biegiem Trzech Kopcéw

2023-09-16
Dzis dorostych biegaczy zapraszamy na sniadanie biegowe przed czekajacym nas 24 wrzesnia PGE Energia
Ciepta 16. Biegiem Trzech Kopcéw - wspdlny trening z cyklu ,,Biegaj w Krakowie!”, a nastepnie spotkanie

przy zdrowym positku w hotelu Ibis Krakéw Centrum. Gosciem specjalnym bedzie Kasia Bitous - dietetyczka
sportowa, ekspertka ASICS.

Biegaj w Krakowie!

Dzis$, 16 wrzesnia, zapraszamy na kolejny trening z cyklu , Biegaj w Krakowie!”. Przyjs¢ moze kazdy
dorosty, bez wzgledu na poziom zaawansowania. Nie obowiazuja wczesniejsze zapisy.
Zajecia prowadzi zesp6t wykwalifikowanych treneréw z doswiadczeniem zawodniczym.

Tym razem - jak zawsze przed zblizajacymi sie imprezami - bedzie to sniadanie biegowe.

e Kiedy: sobota, 16 wrzesnia, godz. 10.00
» Gdzie: Btonia Krakowskie (zbidrka przed Sklepem Biegacza w pasazu Stadionu Miejskiego
Cracovia przy ul. J6zefa Katuzy 1)

Najpierw czeka nas czesc treningowa - spokojny trucht i ¢wiczenia biezne w ramach rozgrzewki, a
nastepnie elementy dynamiczne i krétkie przyspieszenia. Zwrécimy uwage na technike podczas
biegu. Potem truchtem udamy sie do hotelu Ibis Krakéw Centrum, gdzie spotkamy sie na naszym
$niadaniu biegowym - zaplanowanym na godz. 11.15. Tam, oprocz zdrowej zywnosci, beda
czekaty na Was rowniez cenne informacje o zywieniu przedstartowym i porady od
dietetyczki sportowej - Kasi Bitous, ekspertki ASICS. Wspdlnie spedzimy czas, porozmawiamy i
podsumujemy nasze dotychczasowe przygotowania.

Zapraszamy wszystkich zainteresowanych, przede wszystkim osoby planujace start w PGE Energia
Ciepta 16. Biegu Trzech Kopcdéw, jak rowniez w 9. Cracovia Pétmaratonie Krélewskim i Pigtce dla
krakowskiego sportu.
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