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' ZBIORKA W STREFIE
comnut EZLT] O BRUKU (NA MECIE)

WSKOCZ W KLIMAT RUNMAGEDDONU
PRZED STARTEM!

60 minut konkretnego przygotowania do trasy — prawdziwe przeszkody, praktyczna
technika i wskazéwki od doswiadczonego zawodnika OCR. Dowiesz sieg, jak
pokonywac przeszkody madrzej, oszczedzac sity i korzystac z techniki zamiast samej
sity. Brak doswiadczenia nie jest problemem - zaczynamy od podstaw.
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https://www.runmageddon.pl/wydarzenia/runmageddon-warszawa-twierdza-modlin-10-10-2026/treningi
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Bl TWOJ PRZEWODNIK

Trener kadry Polski OCR oraz multimedalista Mistrzostw Europy i Mistrzostw
Swiata. Od lat zwigzany z OCR, dzieki czemu doskonale zna specyfike tras i wie,
jak podejsc¢ do nich z glowa. Na jego treningu nauczysz sie, jak skutecznie
pokonywac trase i dobrze rozktadac sity. Mozesz liczy¢ na konkretne wskazowki,
doswiadczenie z najwyzszego poziomu i praktyczne przygotowanie, ktore
przetozysz na trase.
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B CO CIE CZEKA?

PLAN TRENINGU

'© 01/ ROZGRZEWKA 15 MINUT

Wchodzimy na petne obroty! Przygotujemy ciato do wysitku i pokazemy Ci,
jak bezpiecznie i skutecznie pokonywac przeszkody

1 02 TECHNIKA

Sita to nie wszystko. Poznasz techniki pokonywania przeszkdd, nauczysz
sie odpowiedniej pracy ciata i dowiesz sig, jak unikac najczestszych
btedow.

[# 03 PRZESZKODY RUNMAGEDDON

Czas przejsc od teorii do dziatania! Trening na prawdziwych konstrukcjach
pozwoli Ci sprawdzic technike w praktyce i poczuc¢ klimat Runmageddonu.

4| 04/ CHALLENGE

Na koniec podkrecamy tempo! Miniwyscigi, zadania i konkurs z nagrodami.
Bedzie rywalizacja, adrenalina i duzo dobrej zabawy.
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l TU ZACZYNA SIE ZABAWA

PRZESZKODY NA TRENINGU
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TRENUJEMY:

-+ TECHNIKA -+ CHWYT -+ BALANS

-+ KOORDYNACJA -+ PRACA NOG ry ‘l
-+ PRACARAK -+ OSZCZEDZANIE SkY \

3 PRZESZKODA |
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[l ZANIM WSKOCZYSZ DO GRY

WEZ ZE SOBA

¥ | 01 SPORTOWE BUTY

03 ' STROJ SPORTOWY

05 ' RECZNIK
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ZAPAMIETA)

WPADNILJ MINIMUM
15 MINUT WCZESNIEJ

spokojnie sie przygotujesz i wejdziesz w trening z
dobra energia.

NIE SCIGAJ SIE Z INNYMI

skup sie na swoim progresie. Kazdy zaczyna z
innego poziomu.

BAW SIE DOBRZE!

wynik jest wazny, ale najwieksza satysfakcja
przychodzi wtedy, gdy wychodzisz z treningu z
usmiechem i poczuciem: ,,Moge wiecej!”

CZWARTEK // 8 PAZDZIERNIKA

¥ 02  REKAWICZKI

04 ' WODE

4
@ 06 POZYTYWNA ENERGIA

PYTAJ | KORZYSTAJ Z WIEDZY
TRENERA

nie wiesz, jak pokonac przeszkode? Zapytaj!
Wriashie po to tu jestesmy.

TECHNIKA ROBI ROBOTE

nie kazda przeszkoda wymaga sity. Czasem
wystarczy odpowiedni sposéb i troche sprytu.
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l ZNAJDZ SWOJA DROGE

MAPA EVENTU

Miasteczko Runmageddon to idealne miejsce do kibicowania i Swietnej
zabawy! Petne emocji strefy dla widzow, przeszkody na wyciggniecie
reki, a do tego pyszne jedzenie. Mozesz dopingowac zawodnikow,

i poczu¢ niesamowitg atmosfere ekstremalnego wyzwanial!

LINK DO GOOGLE MAPS |
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https://www.google.com/maps/d/u/0/viewer?mid=1PB18DU99GHJto0ituLdMIR3Wk2BAcYE&ll=52.43828164353052%2C20.681994849999974&z=16

l TO DOPIERO POCZATEK

DOLACZ DO WYZWANIA

Czwartkowy trening to dopiero poczatek.

Juz niedtugo zamienisz sale treningowa na trase Runmageddonu. Btoto,
przeszkody i masa nieprzewidywalnych momentow — wiasnie po to sie
przygotowujesz. Do zobaczenia na starcie. Przygoda czeka.
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