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Znamy date startu zapiséw do 17. PKO Biegu Trzech Kopcow
2024-06-20

22 wrzesnia odbedzie sie 17. PKO Bieg Trzech Kopcéw. To wyjatkowe wydarzenie sportowe przyciaga
mitosnikéw biegania z catej Polski i zagranicy, oferujac niezapomniana 13-kilometrowa trase w sercu
Krakowa. Juz teraz warto zaczac przygotowania i zaplanowacd udziat biegu. Zapisy do biegu zostana
uruchomione 7 sierpnia o godz. 12.00.

O Biegu Trzech Kopcéw

Bieg Trzech Kopcéw, bedacy Miedzynarodowymi Otwartymi Mistrzostwami Krakowa w Biegu
Gorskim, to wydarzenie, ktérego historia siega 2007 roku. Biegacze pokonujg trase prowadzgcg
pomiedzy trzema krakowskimi kopcami: Krakusa, Kosciuszki i Pitsudskiego.

Unikalnos¢ trasy

Trasa Biegu Trzech Kopcéw jest unikalna na skale krajowa. Jako jedyny bieg goérski w Polsce
przebiega przez centrum duzego miasta, tgczac sportowga rywalizacje z mozliwoscig podziwiania
malowniczych krajobrazéw Krakowa. Bieg jest klasyfikowany jako bieg anglosaski, co oznacza,
ze uczestnicy beda biegac zaréwno pod gére, jak i w dét, co dodatkowo urozmaica wyzwanie.
Trasa, majgca dtugosc¢ 13 kilometréw, charakteryzuje sie réznorodnym terenem - niemal jedna
czwarta biegu prowadzi Sciezkami o nieutwardzonej nawierzchni, a réznica pozioméw wynosi
160 metréw.

Dla kogo?
Bieg Trzech Kopcéw jest idealny dla biegaczy o réznym stopniu zaawansowania. Zaréwno
amatorzy, jak i profesjonalni zawodnicy znajda tutaj cos dla siebie. Wyzwanie, jakim jest

pokonanie zréznicowanej trasy, przycigga tych, ktérzy chca sprawdzi¢ swoje mozliwosci w
wyjatkowym otoczeniu.

Zapisy

Zapisy do udziatu w 17. PKO Biegu Trzech Kopcédw zostang uruchomione 7 sierpnia o godz.
12.00. W wydarzeniu bedzie mogto wzig¢ udziat 3500 osdb.

Przygotowania
Juz teraz warto rozpocza¢ przygotowania do biegu. Regularne treningi, odpowiednia dieta i
zdrowy tryb zycia pomoga w osiggnieciu jak najlepszych wynikéw. Jesli jeszcze nie zaczeliscie

przygotowan, teraz jest idealny moment, by to zrobic.

Zapraszamy do udziatu w spotkaniach Biegaj w Krakowie!



https://zis.krakow.pl/biegajwkrakowie-informacje-ogolne?hl=pl
http://www.tcpdf.org

