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KIEROWANY DO WSZYSTKICH BIEGACZY

NIEZALEZNIE OD STOPNIA ZAAWANSOWANIA | PREZENTOWANEGO POZIOMU.

Program sktada sie z 4 modutow

zajecia biegowe na stadionie lekkoatletycznym (12 x 1,5 h)
soboty godz. 9:00

zajecia sitowe (12 x 1h) w Studio Level Up
$rody godz. 19:00

konsultacje z fizjoterapeuta (3 wizyty)
1 wizyta w miesigcu CZAS TRWANIA

indywidualny plan treningowy 3 MIESIACE
wtedy kiedy dysponujesz czasem! + miesigc na dodatkowe treningi

:"ﬁ* o PROWADZACY A
v Juliusz Zebrowski

38 km . ‘ 3 TRENER BIEGANIA ORAZ TRENER PERSONALNY SPECJALIZUJACY SIE
i W TRENINGU SIEOWYM. NA CO DZIEN WSPO£PRACUJE Z BIEGACZAMI
AMATORAMI, KTORYCH PROWADZI NIE TYLKO POD KATEM MOTORYCZNYM,

ALE ROWNIEZ PLANUJAC IM TRENINGI BIEGOWE.
MARATONCZYK, CZYNNIE STARTUJACYM W BIEGACH ULICZNYCH.

Szczegoétowe informacje: &785 420 037 X< recepcja@levelupstudio.pro
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Kompleksowy rozwéj biegacza, w tym nacisk na ksztattowanie wytrzymatosci
i szybkosci, poprawe techniki biegu oraz budowe sity i sprawnosci.

Wszystkie te czynniki maja niebagatelny wptyw na wyniki w zawodach,
dtugofalowy rozwéj, zdrowie, a takze satysfakcje z uprawiania sportu.

Treningi beda odbywac¢ sie w grupie, a w ich trakcie zajmiemy sie rozwojem
wszystkich cech motorycznych — wytrzymatosci, szybkosci czy sity. Istotnym
elementem zajec¢ bedzie réwniez praca nad technika za pomoca odpowiednio
dobranych drilli. Czes¢ zasadnicza treningu bedzie podporzadkowana pod
poprawe wybranej cechy, np. wytrzymatosci tempowej, sity lub szybkosci.

Grupowe zajecia beda ukierunkowane pod poprawe sity, sprawnosci

i mobilnosci, oczywiscie z mysla o biegaczach. Wykonasz ¢wiczenia, ktére w
perspektywie czasu pozwola Ci nie tylko lepiej znosi¢ trudy dtugiego biegu,
ale réwniez biegac¢ lepiej technicznie oraz wydajniej wykorzystywa¢ migsnie
do pracy.

W trakcie trwania programu bedziesz mégt skorzystac z wizyt

u fizjoterapeuty, aby skonsultowac¢ swoje problemy migsniowo-powieziowe,
dokona¢ profilaktycznego przegladu organizmu badz dowiedzie¢ sig jak
poradzi¢ sobie z urazem, ktéry neka Cie juz od dtuzszego czasu.

Otrzymasz rozpiske treningowa, odpowiednio dobrang pod Twoje potrzeby,
cele treningowe oraz mozliwosci. Wszystko z mysla o Twoim biegowym
rozwoju i przygotowaniach do konkretnych zawodéw.

KOSZT ptatnoéé w 3 ratach
(miesigcznie)

Kompleksowy program 1 800 zt 600 zt
Chce podejs¢ do tematu profesjonalnie i chce osiagnac¢ najlepszy
mozliwy rezultat!

Zajecia w terenie 960 z} 320 z4
Zalezy mi na poprawie wydolnosci i technice biegu

Zajecia na sitowni

Chce zwiekszyc site by generowac wieksze predkosci i nie meczyc sie tak 810zt 2704
szybko!

Konsultacje z fizjoterapeuta 480 z} 160 z4

Chce upewnic¢ sie, ze moje ciato dobrze bedzie znosi¢ wysitek i jest
gotowego do uprawiania regularnej aktywnoscil

Szczegodtowe informacje: @3 785420 037 [X recepcja@levelupstudio.pro



