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Bieganie jest dla kazdego. Od potowy czerwca przez cate lato profesjonailni trenerzy beda prowadzili w
Krakowie codzienne, bezptatne sesje treningowe dla poczatkujacych i zaawansowanych biegaczy. Akcja ma
na celu promowanie zdrowego stylu zycia wsréd mieszkancow miasta i przygotowanie uczestnikéw do
wrzesniowego Krakow Business Run 2013.

Bezptatne sesje treningowe dla biegaczy skierowane sg do 0séb, ktérzy 15 wrzesnia stang na starcie
tego biegu oraz dla tych, ktérzy po prostu dbajg o swoje zdrowie, kondycje i samopoczucie.

Krakow Business Run to charytatywny bieg biznesowy w formie sztafety, z ktérego dochéd
przeznaczony jest na zakup protez nég dla Agnieszki Harasim, podopiecznej Fundacji Jaska Meli Poza
Horozonty. Dystans przewidziany dla kazdego uczestnika to 3800 metréw. Tych, ktérzy lepiej chcag
przygotowac sie do jego pokonania na pewno zainteresujg spotkania z profesjonalnymi trenerami.
Réwniez osobom poszukujgcym motywacji do aktywnosci fizycznej pomoga regularne, dobrze
prowadzone treningi.

Wsréd propozycji znalazt sie trening dla poczatkujgcych, ktérzy kazde wyjscie z domu w butach do
biegania traktujg jak co$ bardzo niezwyktego, dla zaawansowanych i nawet tych bardzo
zaawansowanych biegaczy, ktérzy z butami biegowymi juz prawie nie potrafig sie rozsta¢. Na
tygodniowej liscie sg spotkania dla mitosnikéw biegania po tartanowej biezni i utwardzonych
nawierzchniach, dla oséb lubigcych przyrode i teren gorzysty, a nawet biegowy cross-fit dla lubigcych
~dac sobie w kos¢". Zajecia nordic walking z Klubem Sportowym AZS AWF, streaching i trening
obwodowy z Manufakturg Zdrowia oraz wstep do Fitness Mtyn sprawiajg, ze kazdy znajdzie tu cos dla
siebie.

Szczegdtowa lista spotkan wraz z opisem znajduje sie na stronie internetowej Krakow Business Run:
krakowbusinessrun.pl/pl/a/treningi. Na niektére z nich wymagane jest potwierdzenie udziatu we
wrzesniowym biegu. Wszelkie pytania kierowa¢ mozna na adres: treningi@krakowbusinessrun.pl.

Osoby, ktére wybierajg samotne bieganie lub nie majg mozliwosci skorzystania propozycji regularnych
spotkah nie sg zostawione same sobie. Juz teraz ze strony biegu mogga pobrac aplikacje mobilng, w
ktérej zawarty zostat szesciotygodniowy plan treningowy o réznym stopniu zaawansowania.

Organizatorzy Krakow Business Run to: Fundacja Jaska Meli Poza Horyzonty, Radisson Blu Hotel
Krakéw, UBS Service Centre (Poland) sp. z 0.0., Luxoft Poland Sp. z 0.0., Gmina Miejska Krakdéw
reprezentowana przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie.

Organizatorzy treningéw: Sklep Biegacza, Manufaktura Zdrowia, Fitness Miyn, All For Body, Klub
Sportowy AZS AWF Krakow, Tatra Running.
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