
PROGRAM

BIEGACZA

1zajęcia biegowe na stadionie lekkoatletycznym (12 x 1,5 h)

2zajęcia siłowe (12 x 1h) w Studio Level Up

3konsultacje z fizjoterapeutą (3 wizyty)

4indywidualny plan treningowy

NIEZALEŻNIE OD STOPNIA ZAAWANSOWANIA I PREZENTOWANEGO POZIOMU. 

KIEROWANY DO WSZYSTKICH BIEGACZY

Program składa się z 4 modułów

soboty godz. 9:00

środy godz. 19:00

1 wizyta w miesiącu

wtedy kiedy dysponujesz czasem!

Szczegółowe informacje: recepcja@levelupstudio.pro785 420 037

CZAS TRWANIA

3 MIESIĄCE
+ miesiąc na dodatkowe treningi



1

2

3

4

Szczegółowe informacje: recepcja@levelupstudio.pro785 420 037

KOSZT  

1 800 zł 

CEL

Kompleksowy rozwój biegacza, w tym nacisk na kształtowanie wytrzymałości 
i szybkości, poprawę techniki biegu oraz budowę siły i sprawności. 
Wszystkie te czynniki mają niebagatelny wpływ na wyniki w zawodach, 
długofalowy rozwój, zdrowie, a także satysfakcję z uprawiania sportu.

PROGRAM
Treningi będą odbywać się w grupie, a w ich trakcie zajmiemy się rozwojem
wszystkich cech motorycznych – wytrzymałości, szybkości czy siły. Istotnym
elementem zajęć będzie również praca nad techniką za pomocą odpowiednio
dobranych drilli. Część zasadnicza treningu będzie podporządkowana pod
poprawę wybranej cechy, np. wytrzymałości tempowej, siły lub szybkości.

Grupowe zajęcia będą ukierunkowane pod poprawę siły, sprawności 
i mobilności, oczywiście z myślą o biegaczach. Wykonasz ćwiczenia, które w
perspektywie czasu pozwolą Ci nie tylko lepiej znosić trudy długiego biegu,
ale również biegać lepiej technicznie oraz wydajniej wykorzystywać mięśnie
do pracy.

W trakcie trwania programu będziesz mógł skorzystać z wizyt 
u fizjoterapeuty, aby skonsultować swoje problemy mięśniowo-powięziowe,
dokonać profilaktycznego przeglądu organizmu bądź dowiedzieć się jak
poradzić sobie z urazem, który nęka Cię już od dłuższego czasu.  

Otrzymasz rozpiskę treningową, odpowiednio dobraną pod Twoje potrzeby,
cele treningowe oraz możliwości. Wszystko z myślą o Twoim biegowym
rozwoju i przygotowaniach do konkretnych zawodów.

KUPUJĘ
Kompleksowy program 
Chcę podejść do tematu profesjonalnie i chcę osiągnąć najlepszy
możliwy rezultat!

Zajęcia w terenie
Zależy mi na poprawie wydolności i technice biegu

Zajęcia na siłowni
Chcę zwiększyć siłę by generować większe prędkości i nie męczyć się tak
szybko!

Konsultację z fizjoterapeutą
Chcę upewnić się, że moje ciało dobrze będzie znosić wysiłek i jest
gotowego do uprawiania regularnej aktywności!

CHCĘ TYLKO
960 zł 

810 zł 

480 zł 

płatność w 3 ratach

(miesięcznie)

600 zł 

320 zł 

270 zł 

160 zł 


