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IV maraton fitness - pierwsze bezptatne wejsciowki

2025-03-21

Juz 7 czerwca w matej hali TAURON Areny Krakéw odbedzie sie IV maraton fitness ,, Forma na lata Show”! To
wyjatkowe wydarzenie sportowe skierowane do wszystkich, ktérzy chca aktywnie spedzi¢ czas, zdoby¢ nowa
motywacje do treningu i sprébowad réznych form fitnessu. Z okazji pierwszego dnia wiosny, 20 marca,
udostepnione zostaty pierwsze bezptatne wejsciowek na to wydarzenie.

To doskonata okazja, aby potaczy¢ intensywny wysitek fizyczny z dobrg zabawa i wsparciem sportowej
spotecznosci. Organizatorzy przygotowali bogaty program zajeé, ktéry pozwoli uczestnikom sprawdzié¢
swoje mozliwosci i znalez¢ trening dopasowany do wiasnych potrzeb.

Dla kogo jest maraton fitness?

Maraton jest otwarty dla kazdego, niezaleznie od poziomu zaawansowania. Osoby poczatkujgce moga
potraktowac go jako motywacje do rozpoczecia aktywnosci fizycznej i okazje do przetestowania
réznych form treningu. Ci, ktérzy regularnie ¢wicza, znajda tu wyzwanie i mozliwos¢ rozwiniecia
swoich umiejetnosci.

Instruktorzy prowadzacy zajecia prezentujg ¢wiczenia w dwdch wariantach - dla poczatkujgcych i
srednio zaawansowanych - dzieki czemu kazdy moze dostosowac intensywnos¢ treningu do swoich
mozliwosci. Waznym aspektem wydarzenia jest atmosfera wzajemnego wsparcia. Nie ma rywalizacji
ani oceniania - liczy sie przede wszystkim ruch, dobre samopoczucie i wspdélna energia.

Program wydarzenia

Gtéwna prowadzacg oraz pomystodawczynig maratonu fitness jest Dominika Waksmundzka -
krakowska instruktorka fitness i trenerka personalna, zatozycielka studia treningowego ,,Klub Forma
na lata”. Towarzyszy¢ jej bedzie zespét #formanalata, a na uczestnikéw czeka kilka intensywnych
treningdw.

Harmonogram wydarzenia:

¢ 9.45-10.45: Rejestracja uczestnikéw

¢ 11.00-12.00: Tabata na lata
Trening interwatowy o wysokiej intensywnosci, ktéry angazuje cate ciato i pozwala spali¢ duza
ilos¢ kalorii. Tabata sktada sie z krétkich, intensywnych serii ¢wiczen przeplatanych krétkimi
przerwami, co czyni jg niezwykle efektywng formg aktywnosci.

e Przerwa

e 12.20-13.15: Strong Nation
Potgczenie treningu funkcjonalnego, sitowego i cardio z elementami sztuk walki. Dynamiczne
tempo i precyzyjnie zsynchronizowana muzyka sprawiaja, ze jest to nie tylko skuteczna, ale
takze niezwykle angazujgca forma treningu.

e Przerwa
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e 13.30-14.10: Pound
Energetyczne zajecia inspirowane grg na perkusji, taczgce elementy cardio i treningu sitowego.
Pound to dynamiczna i rytmiczna forma ¢wiczen, ktéra angazuje cate ciato. Trening poprowadzi
Aneta Kaszkowiak - szkoleniowiec tej metody i pionierka Pound w Polsce.

e Przerwa

e 14.20-15.10: Yogalates
Po intensywnych treningach czas na regeneracje. Yogalates tgczy elementy jogi i pilatesu,
pomagajac w rozcigganiu, wzmacnianiu miesni oraz poprawie oddechu i rownowagi. To
doskonaty sposéb na zakohczenie maratonu w atmosferze wyciszenia i odprezenia.

Przygotowanie do maratonu

Aby w petni cieszy¢ sie wydarzeniem, warto odpowiednio sie przygotowad. Zaleca sie przybycie na
maraton juz w stroju sportowym oraz zabranie butéw na zmiane. Kurtki i obuwie mozna zostawi¢ w
niestrzezonej szatni, natomiast wartosciowe przedmioty najlepiej miec przy sobie.

Na treningi warto zabra¢ wtasng mate do ¢wiczen oraz recznik, poniewaz intensywnos¢ zajec sprawi,
ze uczestnicy spedza kilka godzin w ruchu. Warto pamieta¢, ze w trakcie maratonu mozna spalic
nawet ponad 1000 kalorii, dlatego dobrze jest zadba¢ o odpowiednie nawodnienie, ktére bedzie
dostepne na wydarzeniu.

Rejestracja uczestnikdw rozpocznie sie o godzinie 9.45. Ze wzgledu na duze zainteresowanie
wydarzeniem warto przyjs¢ wczesniej, aby zajg¢ swoje miejsce na hali. Konieczne jest takze
posiadanie biletu, ktéry bedzie sprawdzany przy wejsciu.

Gdzie zdoby¢ bilety?

Pula pierwszych 20 bezptatnych wejsciéwek ,Basic” zostata udostepniona 20 marca na stronie
internetowej formanalata.pl. (Aby pobrac bilet, nalezy wybra¢ w koszyku opcje biletu ,,Basic” i
przejs¢ do ptatnosci za kwote 0,00 zi).

Bilety o rozszerzonym zakresie, tj. ,Premium” i VIP, réwniez sg dostepne na stronie internetowej
formanalata.pl.

Maraton w ramach akcji ,,Krakow w formie”

IV maraton fitness ,Forma na lata Show” organizowany jest we wspoétpracy z miastem Krakéw jako
czesc inicjatywy , Krakéw w formie”, promujacej aktywny tryb zycia i zdrowe nawyki. To doskonata
okazja, by doswiadczy¢ sportowej atmosfery, zainspirowac sie do regularnej aktywnosci i spedzi¢
dzien w ruchu w gronie pasjonatéw fitnessu.

Jesli szukasz motywacji, chcesz sprébowacé nowych form treningu i doswiadczy¢ niesamowitej
sportowej energii, ten maraton jest dla Ciebie!


https://formanalata.pl/sklep/klub-forma-na-lata-krakow/impreza-sportowa-krakow/
https://formanalata.pl/impreza-sportowa-krakow/

