Wiadomosci

Poniedziatek, 9 listopada 2015

Zapraszamy na FORUM DLA BIEGACZY

Bedzie ono takze okazja spotkania biegaczy, ktorzy beda mogli wspdlnie spedzi¢ czas w
sportowym klimacie. Dodatkowo planowany jest panel dyskusyjny miedzy biegaczami. Hasto
forum nawiazuje $cisle do misji ,Solnego Miasta”, ktore od poczatku swego istnienia tgczy
pokolenia, buduje relacje mieszkancow z miastem, aktywizuje spoteczenistwo do wspélnych
przedsiewzie¢, promuje zdrowy i sportowy styl zycia, co wyraza takze motto przewodnie:
,Badz aktywny caty rok”.

Prelegentem forum bedzie trener z najwyzszej Swiatowej klasy Ilya Markov, urodzony w
Rosji, posiadajgcy na swoim koncie miedzynarodowe sukcesy: Mistrz Swiata (Sewilla - 1999)
i Europy (Budapeszt - 1998) oraz vice-mistrz olimpijski (Atlanta - 1996) . Obecnie jest
prezesem i trenerem Stowarzyszenia ,Niepotomice Biegaja”. Swoja pasja zaraza

bezpowrotnie, a osoby trenujace pod jego skrzydtami osiagaja ponadprzecietne postepy.

HARMONOGRAM:
10:30-12:00 CYKL. WYKEADOW, SALA A, PARTER, prowadzacy: Ilya Markov.

1. Jak skutecznie i efektywnie trenowac¢ do wybranego dystansu?

2. Jak nie zmarnowac zimy?

3. Planowanie, realizacja i analiz treningu za pomoca pulsometra.
12:00-13:00 PRZERWA KAWOWA
13:00-14:00 ROZCIAGANIE I JOGA - wazne uzupelnienie treningu dla biegaczy, zajecia
praktyczne, prowadzacy: Matgorzata Markov , sale Klubu Fitness SolnyFit, I pietro
14:00-14:30 POZNAJMY SIE BLIZE]J - panel dyskusiji i rozméw, sale Klubu Fitness
SolnyFit, I pietro

Skorzystaj z pomocy profesjonalnego trenera Ilya Markov i nie przespij zimy!
Optata: 29 zt (do dnia 30 listopada), 40 zt (od 1-5 grudnia)
Zapisy i szczegdtowe informacje: klewandowska@solnemiasto.eu, 12 2973959

TRENERZY:
Ilya Markov - utytutowany sportowiec i trener, posiadajacy na swoim koncie
miedzynarodowe sukcesy.Ilia

- urodzony w Rosji;


http://klewandowska@solnemiasto.eu

- absolwent AWF w Jekaterinburgu;

- Mistrz Swiata (Sewilla - 1999) i Europy (Budapeszt - 1998) oraz vice-mistrz olimpijski
(Atlanta - 1996) w chodzie sportowym na 20 km;

- trener polskiej kadry w chodzie sportowym w latach 2009-2013;

- jako trener odznaczony przez Prezydenta RP Bronistawa Komorowskiego Srebrnym
Krzyzem Zastugi za zdobycie vice-mistrzostwa Europy przez zawodnika Grzegorza Sudota
(2010);

- trener-asystent rekordzisty Polski w maratonie Henryka Szosta (2013);

- zrzeszony w rosyjskiej organizacji trenerskiej LIuknON (CycleON);

- trener niepotomickiej sekcji biegowej MKS Spartakus;

- prezes Stowarzyszenia ,Niepotomice Biegaja”;

- nauczyciel jogi.

GosiaMatgorzata Markov- nauczyciel wychowania fizycznego, trener LA, nauczyciel jogi.
Ukonczyta studia na kierunku nauczycielskim na Akademii Wychowania Fizycznego w
Krakowie. Aktualnie podnosi swoje kwalifikacje biorgc udziat w licznych warsztatach
pogtebionej praktyki oraz warsztatach specjalistycznych. Posiada bogate doswiadczenie w
pracy z grupami na réznym poziomie zaawansowania z zakresu jogi i tanca, a takze w
treningu uzupeiniajagcym w sporcie zawodowym (kadra Polski LLA) i amatorskim. Ma rowniez
wieloletnia praktyke w prowadzeniu grup seniorskich oraz i grup dla oséb z bélem

kregostupa.

Dodatkowo, weekend 5-6 grudnia 2015 r., zapowiada sie w ,Solnym Miescie” niezwykle
ciekawie i intensywnie. Poza ,,Forum dla biegaczy. Warto Biega¢ zima”, na hali sportowe;
odbywac sie bedzie Mikolajkowe Grand Prix w Tenisie Stolowym na podsumowanie catego
sezonu roku 2015 oraz Mecz Superligi Tenisa Stotowego, a takze Mikotajki w Klubie Fitness

SolnyFit i uroczyste otwarcie sezonu na lodowisku.

>> Zapraszamy! <<



