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Bieganie
amatorskie to
coraz bardzie]
popularna
aktywnosc.
Mozna uprawiac
je wszedzie, bez
duzych naktadow
Czasu 1 pleniedzy.
Co sprawia, ze jest
wyjgtkowe?

ostepnos¢, a takze mozliwose
sprawdzenia sie¢ i zweryfikowa-
nia swojej formy podczas coraz
wigkszej liczby zawoddw spor-
towych. Do wyboru mamy catg mase bie-
gow ulicznych oraz trailowych, a dla tych,
ktorym zwykle bieganie juz nie wystarcza
— coraz bardziej populame biegi z prze-
szkodami. Tego typu .survivale” podbijaja
obecnie $wiatek biegowy, dostarczajac po-
teznej dawki adrenaliny i bedac doskonatym
sprawdzianem formy fizycznej oraz sity cha-
rakteru. Tu nie wystarczy juz tylko biegac.
Tu trzeba by¢ ogdlnie sprawnym, silnym,
zrecznym i wytrzymatym. Stad pomyst na
autorski projekt Power Training, czyli kom-
pleksowy system przygotowujacy do startu
w zawodach biegowych, szczegodlnie w eks-
tremalnych biegach z przeszkodami.
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ZAPRAWIENI W BOJU

Osig przygotowan sg treningi na $wie-
Zym powietrzu prowadzone w warszaw-
skich parkach i lasach w systemie trzech
zaje¢ w tygodniu, przy czym kazdy z tre-
ningow ktadzie nacisk na inne cechy mo-
toryczne: site 1 szybkos¢, wytrzymatosc
i wydoInosc, a takze sprawnosc i zwinnosce.
Idea tego przedsiewziecia miata swoje ko-
rzenie w prowadzonych wczesniej przez
niespena 3 lata zajeciach outdoorowych
typu boot camp, a takze wzigta sie z po-
trzeby realizowania wtasnych biegowych
planow. Nasza grupe docelowg stanowig
sportowcy amatorzy, ktérzy chcg popra-
wi¢ swoje wyniki sportowe lub po prostu
usprawnic¢ swoje ciato do stopnia, w kto-
rym bez obaw wystartujg w kolejnym bie-
gu typu Runmageddon czy Spartan Race.

Szczedliwie dla nas takich ludzi nie braku-
je, gdyz swiadomos¢ tego, ze nie samymi
nogami biegacz biega, zaczyna byc¢ coraz
bardziej powszechna. Treningi prowadzi-
my wytgcznie na Swiezym powietrzu. Dla-
czego? Poniewaz zaden bieg, w ktdrym
startujemy, nie odbywa sie w klubie fitness
ani na sitowni. Cwiczac na dworze popra-
wiamy odpomosc, a poprzez lepsze dotle-
nienie stwarzamy miesniom korzystniejsze
warunki do pracy. Dodatkowo przyzwycza-
jamy ciato do funkcjonowania w réznych,
rowniez tych trudnych warunkach atmos-
ferycznych. Nigdy nie wiemy, przy jakiej
pogodzie przyjdzie nam startowac¢ w za-
wodach, dlatego trening w deszczu, $niegu
i chtodzie hartuje nas i przyzwyczaja ciato
i gtowe do znoszenia sporego czasem dys-
komfortu.

OUTDOOROWE
INSTRUMENTARIUM

Podczas treningdw  wykorzystujemy
zarowno zastang w parku lub lesie infra-
strukture typu tawki, murki, schody czy
powalone pnie drzew, a takze sprzet znany
z Klubow fitness — kettlebells, pitki lekarskie

czy TRX-y, ponadto czesto wprowadzamy
specyficzne akcesoria typowo pod biegi
z przeszkodami, czyli liny i opony. Staramy
sie, aby treningi byty zaskakujgce, unika-
my banatéw, nieustannie szukamy inspi-
racji. Robimy wszystko, aby wykorzystujac
ciekawg formute, zaangazowa¢ do pracy
wszystkie migsnie, popracowa¢ nad sitg,
poprawia¢ wytrzymatos¢ i ¢wiczy¢ zwin-
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nos¢. Dbamy o interakcje miedzy uczestni-
kami, dlatego sporo ¢wiczen opiera sie na
pracy w parach lub zespotach, a dla podkre-
cenia atmosfery wplatamy watek rywaliza-
¢ji. Poza standardowymi ¢wiczeniami, jak
pompki czy przysiady, czesto pojawia sie
czotganie i chodzenie na czworakach, czy-
li ruchy, ktérych prozno szukac na innych
formach zorganizowanych aktywnosci,




w szczegolnosci na salach fitness, a ktorych
umiejetnosc przydatna jest podczas startu
w biegach survivalowych. Treningi sg tak
wszechstronne, ze nie sposoéb nie popra-
wi¢ swojej formy sportowej, co faktycznie
obserwujemy podczas okresowych testow
sprawnosci. Dlatego nie wahamy sie pole-
Ci¢ ich biegaczom, gdyz trenujac z nami,
wzmacniajg cate ciato, w tym migsnie nie-
zbedne do szybkiego, dtugiego i przede
wszystkim bezkontuzyjnego biegania oraz
te, ktorych podczas biegania uzywa sie
w niewielkim stopniu, powodujac ich osta-
bienie.

BUDUJEMY SPOLECZNOSC

Jak przyciagamy ludzi na nasze treningi?
To proste i moze traci¢ banatem. Lubimy
SWOja prace, staramy sie wykonywac jg do-
brze i oferujemy treningi na tyle atrakcyjne
1 przynoszace wymierne korzysci w postact
poprawy wynikow sportowych, ze udaje
nam sie osigga¢ wysokie frekwencje. Je-
stesmy aktywni w mediach spotecznoscio-
wych, prowadzimy fanpage na Facebooku,
utrzymujemy bliskie relacje z uczestnikami
treningdw, organizujemy obozy sportowe
1 wspolne wyjazdy na zawody, w ktorych
sami bierzemy czynny udziat Jednym
zdaniem - dzieki zaangazowaniu nie tyl-
ko w sam trening, ale rowniez w rozmaite
dziatania integracyjne, udato nam sie stwo-
rzy¢ spotecznos¢ wokot wspolnej pasji —
i to stanowi nasza site napedowa. Ludzie
tworzacy Power Training Team to nasz
najwiekszy kapitat i duma. Stworzenia takiej
wspaniatej spotecznosci zyczymy wszyst-
kim trenerom prowadzacym treningi gru-
powe, gdyz wiemy, ze druzyna zjednoczo-
na wokot wspolnego celu plus atrakcyjne,
przynoszace zauwazalne korzysci treningi
to podstawa sukcesu.

FINANSE

Czy ten biznes sie optaca? W ofercie po-
siadamy zaréwno pojedyncze wejscie na
zajecia, jak i karmety na cztery, osiem i dwa-
nascie treningdw, ktére nalezy wykorzystac¢
W clggu pieciu tygodni od pierwszego spo-
tkania. Najczesciej kupowany jest kamet na
maksymalng liczbe wejsc, czyli ten, ktory
zaktada obecnos¢ na wszystkich trzech tre-
ningach w tygodniu. Optacalnosc pojedyn-
czego treningu bywa wigksza niz treningu
personalnego, ale rynek na ¢wiczenia out-
doorowe nie jest jeszcze u nas tak rozwi-
niety, zeby mogto stanowi¢ to gtowne
zrodto dochodow. Przy trzech treningach
w tygodniu jest to dziatalnos¢ przyjemna,
ale zdecydowanie dodatkowa.
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