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Organizacja Pozytku Publieznego
ORGANIC WELLNESS SHOP

17.03, yodz. 14.00

Patac Kultury i Nauki,
Bar Studio, Plac Defilad 1
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O sporcie, treningu, odzywianiu, barierach, stylu zycia
| przygotowaniach do najtrudniejszego triathlonu na swiecie.
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w jaki sposob podchodzic do treningu biegowego,
triathlonowego i sitowego, aby czerpac z niego jok
jok odzywiac sie wegepaliwem i frenowac, aby dazyc najwiece] korzysci?

PODCZAS WYKEADU DOWIESZ SIE:

do ekstremalnej plazowej formy? jak wygladaja przygotowania do triathlonu na

kakie sq najczesciej popemiane btedy treningowe? dystansie 10km ptywania 42 1km jozdy na rowerze
Cdzie, kiedy i diaczego cioto stawia opodr? &4km biegu?

na czym polega filozofia zycia sportowca amatora? jok zaczqc swojq przygode z tym sportem?

jok by¢ o 300% lepszym cztowiekiem w kazde] jak taczy¢ zycie codzienne z freningami, albby PRAWIE
dziedzinie zycia? zawsze mie¢ chwile wolnego czas?

PROWADZENIE: Adam Sutowski - prakiyk, frener i instruktor sporfowy, a zarazem kolejny magister marketingowy.
Organizator Polowania na Biegaczy, frenuigey do Ultramana. Zatozyciel bloga sportowego StrakMan: strakman.com




