Urzad Miejski w tomiankach
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Juz 8 maja 0 godzinie 10:00 na boisku przy ICDS w Lomiankach rozpocznie sie trening
przygotowujacy do Il Biegu £omianek. Wydarzenie ma charakter otwarty - do udziatu
serdecznie zapraszamy wszystkie 0soby juz zgtoszone do biegu, jak i te, ktore jeszcze nie
podjety decyzji o starcie.

Przygotuj sie do Biegu z Boot Camp Polska

Juz 8 maja o godzinie 10:00 na boisku przy ICDS w tomiankach rozpocznie sie trening przygotowujacy
do Il Biegu tomianek. Ogdlnorozwojowe zajecia ztozone z ¢wiczeh wielostawowych, wzmacniania
brzucha, zdrowego kregostupa czy stretchingu sg nieodzownym elementem planu treningowego
biegacza. Wydarzenie ma charakter otwarty - do udziatu serdecznie zapraszamy wszystkie osoby juz
zgtoszone do biegu, jak i te, ktdre jeszcze nie podjety decyzji o starcie. Zajecia poprowadzg instruktorzy
Boot Camp Polska - oficjalnego partnera naszej akgji.

Wiecej o tym, ze Boot Camp jest Swietnym uzupetnieniem treningu biegowego w artykule
ultramaratonki, fizjoterapeuty Joanny Patki.
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STARTUJEM

Il Bieg Ltomianek startuje juz za 18 dni!

Organizatorzy obecnie przyjmujg zgtoszenia on-line do udziatu w Il Biegu tomianek. Zapisy s
prowadzone poprzez formularz - TUTA)J. Nalezy pamietac, ze osoba, ktdra zapisze sie, jest
zobowigzania do uiszczenia opfaty rejestracyjnej w ciggu 3 dni od daty rejestracji (w przeciwnym razie
zgtoszenie zostanie anulowane).

Do 20 maja wpisowe bedzie wynosi¢ 50 ztotych, natomiast 21 i 22 maja - 60 ziotych. Rejestracja

uczestnikdw w Biurze Zawoddw bedzie odbywac sie 21 maja w godz. 15.00-19.00 i 22 maja w godz.
8.00-11.30.
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