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Plan miejskich treningow przygotowany przez organizatoréw Krakow
Business Run

2012-06-21

PONIEDZIALKI (od 25.06)
7:00-8:00 - trening biegowy w Krakow Business Park Zabierzéw.
Prowadza:maratohczycy tukasz Kakol i Robert Gierula

Start: biurowiec KBP 800 (dostepne szatnie)

18:00-19:30 - trening biegowy w Krakow Business Park Zabierzéw.
Prowadzg: trenerzy Manufaktury Zdrowia (wymagana karta Multisport)

Start: biurowiec KBP 1000

WTORKI (od 26.06)
18:00-19:00 - trening biegowy na Btoniach

Prowadzg: biegacze Artur Miesopust oraz Andrzej Lachowski - mistrz Polski i srebrny medalista
mistrzostw Swiata w biegach gérskich

Forma: =zajecia w trzech grupach wytrzymatosciowych z indywidualnym programem
treningowym dla kazdego biegacza. Rabaty w Sklepie Biegacza dla uczestnikéw Krakow
Business Run.

Start: Sklep Biegacza (dostepne szatnie)

SRODY (od 27.06)
11:30-11:45 - sesja stretchingowa w Krakow Business Park Zabierzéw
Prowadzg: trenerzy Manufaktury Zdrowia (wymagana karta Multisport)

Start: biurowiec KBP 800 (dostepne szatnie)
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CZWARTKI (od 28.06)

18:00-19:00 - Sciezki biegowe AWF

Prowadzi: Dariusz Kaczmarski - doswiadczony trener, wyktadowca AWF Krakéw
Forma: Zajecia w trzech grupach wytrzymatosciowych.

Start: Park Lotnikéw Polskich obok AWF (dostepne szatnie)

PIATKI (od 29.06)
13:00-13:15- sesja stretchingowa w Krakow Business Park Zabierzéw
Prowadzg: trenerzy Manufaktury Zdrowia (wymagana karta Multisport)

Start: biurowiec KBP 800 (dostepne szatnie)

SOBOTY (od 30.06)
10:00-11:30 - trening biegowy na Btoniach

Prowadzg: biegacze Artur Miesopust oraz Andrzej Lachowski - mistrz Polski i srebrny medalista
mistrzostw Swiata w biegach gérskich

Forma: =zajecia w trzech grupach wytrzymatosciowych =z indywidualnym programem
treningowym dla kazdego biegacza. Rabaty w Sklepie Biegacza dla uczestnikéw Krakow
Business Run.

Start: Sklep Biegacza (dostepne szatnie)

NIEDZIELE (od 1.07)

10:00-11:00 - trening biegowy na Bulwarach Wislanych
Prowadza: trenerzy Fitness Mtyn

Zajecia w trzech grupach wytrzymatosSciowych

Start: Zbiérka obok Smoka Wawelskiego
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Zgtoszenia na treningi: treningi@krakowbusinessrun.pl

Wiecej informacji o biegu, treningach i zapisy do startu na stronie:
www.krakowbusinessrun.pl
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