Horský beh Krasňanskou Kúriou – 17 km

Sobota 21.5.2011

meraný – motivačný, mentálny tréning

                                                      ... a  jarná ,májová psychohygiena (  

Výber najkrajších bežeckých chodníčkov v račianskej a krasňanskej časti Malých Karpát

Motto: Beh môj každodenný

Podujatie zvolávame ako údržbu kondície chodníčkov oficiálnej  Krasnaskej Kurie

tentoraz v skrátenej tréningovej verzii a ako príprava na 

Malokarpatský Crossmarathon:  Kamzík- Zochova chata – Lamačkov Memoriál,

ktorý sa uskutoční v poslednú  májovú sobotu 28.5 o 9.00 so štartom na Kamzíku

v réžii HO Slávia UK , Kaktus Bike 

Štart:
Kúpalisko Bratislava-Krasňany, roh Černockého a Kadnárovej ul.


Chodci:
09:00 hod 
Bežci: 
09:30 hod

Cieľ:
Kúpalisko Krasňany

Prezentácia:
pred kúpaliskom Krasňany od 08:30 hod. /pizzeria- Džambo/
Avízo o účasti uvítame:  dolak.p@orangemail.sk , 0905-227797.
Veľmi nám to pomôže
Traťový architekt: Peter Dolák

Štartovné:
Dobrovoľné – 2 € ako podpora na značenie, občerstvenie na Kamzíku

Trať:
Krasňany 160 mnm, priehradka Vajspeter, Kamenné Tváre, Spariská, nový traverz na Horný červený Kríž 400m, zbeh k Vydrici, singl Track nad Vydricou, U Slivu 315 mnm, Krásny vrch 400 mnm,Tri Duby 315, päťbojársky chodníček 310 m – až pred cvičnú lúku pod Kamzíkom, po červenej záver k bufetu Kamzík 400m/občerstvenie a otočka,dole lúkov 2krát cez bobiu dráhu k besiedke,popod lukou navrat na červenu a po žltej návrat do Krasňan. 
Prevýšenie:   440 m

Povrch trate:
Lesný terén, miestami skalnatý chodník

Občerstvenie:
pri bufete Kamzík a Bobo. 

Kategórie: 
Juniori, muži a ženy – všetky
Chodci- kategoria „Choď ako môžeš“- prípadne nordic walking -spoločná

Ceny:
morálne vyhodnotenie
Info, výsledky:  na stránke www.babakamzik.estranky.sk  www.beh.szm.com  

Post scriptum:

Jarná atmosféra pri májových voňach a vzduchu na týchto chodníčkoch pri tréningoch mi

proste nedá Vás vyprovokovať na spoločný sparing!!!!!! Tešíme sa Vás!
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