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TRENING CZWARTKOWY
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'WSKOCZ W KLIMAT RUNMAGEDDONU PRZED STARTEM!

To nie jest zwykty trening.

To 60 minut konkretnego przygotowania do trasy —
prawdziwe przeszkody, praktyczna technika
i wskazoéwki od doswiadczonego zawodnika OCR.

Dowiesz sie, jak madrze pokonywac

przeszkody, oszczedzac sity i wykorzystywac
odpowiednig technike zamiast samej sity. Wszystko
po to, zeby na starcie czu¢ sie pewniej i wiedzieg,
czego sie spodziewac.

Nie masz doswiadczenia? Tym lepiej —
zaczynamy od podstaw. Trening jest dla kazdego,
kto chce sprawdzi¢ sie przed startem, poprawié
swojg technike i po prostu dobrze sie przygotowac.
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TRENING CZWARTKOWY J CZWART
17:30 i 19:00

60 min. 20 osob 30 pin

'WIDZIMY SIE NA TRENING
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https://www.runmageddon.pl/wydarzenia/runmageddon-wroclaw-kopalnia-rolantowice-26-09-2026/treningi
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TRENING CZWARTKOWY

POZNAJ TRENERA
WROCLAW | KOPALNIA ROLANTOWICE

KAMIL PSUT

DRUZYNA CHEEKY MONKEY

Trener personalny i OCR, a takze
sedzia Runmageddon, ktory prze-
szkody zna od kazdej strony.

Technike ich pokonywania ma dopracowang do
perfekcji i potrafi przektada¢ jg na praktyczne
wskazoéwki dla uczestnikdw. Jest zatozycielem
i trenerem wroctawskiej druzyny Cheeky Monkey,
a na co dzien prowadzi treningi w N11 Wroctawskie
Centrum Sportu.

Na jego treningu mozna liczy¢ na
konkret, doswiadczenie i skuteczne
przygotowanie do trasy.

CHEERY
MONREY

CL I m@B3 HI GHER
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PLAN TRENINGU

WROCLAW | KOPALNIA ROLANTOWICE

ROZGRZEWKA 15 MINUT

bezpiecznie i skutecznie pokonywa¢ przeszkody

Wchodzimy na petne obroty! Przygotujemy ciato do wysitku i pokazemy Ci, jak

=5 il PRZESZKODY RUNMAGEDDON
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Bedzie rywalizacja, adrenalina i duzo dobrej zabawy.

S

 Sita to nie wszystko. Poznasz techniki pokonywania przeszkdd, nauczysz sie
odpowiedniej pracy ciata i dowiesz sie, jak unika¢ najczestszych btedéw.

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

Na koniec podkrecamy tempo! Miniwyscigi, zadania i konkurs z nagrodami.
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PRZESZKODY NA TRENINGU
WROCLAW | KOPALNIA ROLANTOWICE

Nauczysz sie

v prawidtowego chwytu

v oszczedzania sity

v ptynnego przechodzenia pomiedzy
elementami
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MOSTEK TYBETANSKI

Balans to podstawa!
Na treningu pocwiczysz rownowage,
stabilizacje i kontrole ciata, przecho-

dzac po belkach.
Pocwicz balans, zanim sprawdzisz go
na trasie!
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WSPINANIE PO LINIE

Nie wszystko zalezy od sity rak!

Podczas treningu pokazemy Ci, jak
wykorzysta¢ nogi, prawidtowo zablo-
kowac¢ line i wejsé¢ wyzej bez niepo-

trzebnego tracenia energii.
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) i i S i i~ Sty ey A~ g e

Nie wszystko zalezy od sity.
Podczas treningu pokazemy Ci jak
wykorzysta¢ nogi oraz odpowiedni

rytm wspinaczki.

Jak poprawnie nabiegac?
Kiedy ztapac line?

Jak wejsc¢ za pierwszym razem?

Tego nauczysz sie wtasnie tutaj.
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'NIE BEDZIE TEORII. BEDZIE PRAKTYKA.
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KILKA RAD PRZED TRENINGIEM
WROCLAW | KOPALNIA ROLANTOWICE

WEZ ZE SOBA
=> [l SPORTOWE BUTY
s Jli STROJ SPORTOWY
WODE 8 JRECZNIK

ZAPAMIET AJ

' Wpadnij minimum 15 minut wczesniej — spokojnie sie przygotujesz i wejdziesz
. w trening z dobra energia. i
Pytaj i korzystaj z wiedzy trenera — nie wiesz, jak pokona¢ przeszkode? Zapytaj.

Wiasnie po to tu jestesmy.
Nie scigaj sie z innymi — skup sie na swoim progresie. Kazdy zaczyna z innego
poziomu.
Technika robi robote — nie kazda przeszkoda wymaga sity. Czasem wystarczy
odpowiedni sposéb i troche sprytu.
Przede wszystkim baw sie dobrze! — wynik jest wazny, ale najwicksza satysfak-
cja przychodzi wtedy, gdy wychodzisz z treningu z usmiechem i poczuciem:
»Moge wiecej!”
TRENING CZWARTKOWY | 7 | R3rowroT Do meny WROCLAW?26
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U4

NLINK DO GOOGLE MAPS

| Miasteczko Runmageddon to idealne miejsce do kibicowania i $wietnej zabawy! Petne

emocji strefy dla widzow, przeszkody na wyciggniecie reki, a do tego pyszne jedzenie.

'Mozesz dopingowaé zawodnikéw, i poczu¢ niesamowitg atmosfere ekstremalnego
P aRIaN, ¢ oo N WNNSSNOIDN S T M

E-EXPO G-GASTRO BZ-BIURO ZAWODOW PW - PROBA WYSOKOSCIOWA D - DEKORACJA
| SG-STREFA GENERACJI D-DEPOZYT SP-SANITARIATY PRYSZNICE ST - SANITARIATY TOALET
|

TRENING CZWARTKOWY B \\§ POWROT DO MENU WROCLAW'26


https://www.google.com/maps/d/viewer?mid=1-QZrS4XC1UIZGWThFd8RBpkQy7Btu5g&ll=51.19145200000001%2C22.530520000000017&z=15
https://www.google.com/maps/d/u/0/viewer?mid=1mxNnnVisbglYnTWGNwphYOLxo6omc5Y&ll=50.929985212009285%2C16.90732569999998&z=16

DOLACZ DO WYZWANIA
WROCLAW | KOPALNIA ROLANTOWICE

- Czwartkowy trening? To dopiero rozgrzewka przed
~ tym, co czeka Cie na trasie. ‘

Juz za chwile staniesz na starcie Runmageddon.

- Wtasnie wtedy przekonasz sie, ze potrafisz wiecej,
niz Ci sie wydawato. Kazda pokonana przeszkoda to
~ kolejny krok do mety. Kazdy trening przybliza Cie do
- momentu, w ktorym powiesz: DALEM/DALAM RADE!

Nie czekaj. Wskakuj w wyzwanie i przygotuj sie na

- swoja przygode! ;
Jo NN/l yaN_ VL N /a3 NN H T VY AN~ TN W _|_
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