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INFORMACIJA

SPRZET SPORTOWY NA ZGRUPOWANIE SZKOLENIOWE - MUSZYNA 2026

Szanowni FPalistwo ,
Krakéw Athletics Team pragnie przekazac¢ informacje dotyczgcq niezbednego sprzetu na
zgrupowanie szkoleniowe KAT w Muszynie.
Zgrupowanie szkoleniowe, jak sama nazwa wskazuje, wigze sie z wysitkiem fizycznym.
Co powinno sie znalez¢ w naszej walizce/ torbie?
Najwazniejsze: dostosuj sie do pory roku — ZIMAL.

Dobry stréj na zimowy wyjazd to podstawa, zwtaszcza, jesli chodzi o dzieci. Najwazniejsze, aby
byt nieprzemakalny, gwarantujqcy ciepto i wygode. Przede wszystkim ma zapewni¢ ochrone
przed przemoknieciem i zmarznieciem oraz pozwoli¢ na aktywnosc¢ fizycznq (brak ograniczenia
ruchu).

WAINE: RAZ DZIENNIE ODBEDA SIE ZAJECIA TRENINGOWE NA SWIEZYM POWIETRZU
Petna gotowos¢ do kazdej pogody, co zabieramy na zgrupowanie:
= ] plecak sportowy na zajecia szkoleniowe i na wycieczke lub spacer (maty do biegania),
= 1 wygodny dres lub leginsy i bluza, postuzy nam jako swobodny stréj w chtodne dni,

= 2 pary wygodnych butdw lekkoatletycznych, w tym 1 para winna by¢ butami sportowymi
dedykowanymi do zajec w terenie (dobre zimowe buty do biegania w terenie),

= 8 par skarpet treningowych (grubsze i wyzsze aby lepiej chronity stopy przed
wyziebieniem),

= 8 koszulek sportowych (w tym 1-2 termoaktywne),
= 1-2 koszulki z dtugim rekawem (w tym 1 termoaktywna),

= 1 ortalion/ kurta — powinna mie¢ membrane wiatroszczelng, wodoszczelng. Moze to by
GoreTex, moze to by¢ inna membrana typu Texapore. Wazne, aby chronita przed
wiatrem i wilgociqg. Wazne tez, aby kurtka miata kaptur.

= 1-2 pary rekawiczek (sportowe, ale ciepte),

= 1-2 czapki (sportowe, ale ciepte),

= ] ochrona szyi — chusta wielofunkcyjna tzw.buff,
» | para krotkich spodenek,

= strdj kgpielowy, czepek i klapki,

» nakrycie na gtowe, najlepiej czapke z daszkiem lub chuste,
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Poza odziezq sportowq warto pamietac o podstawowych rzeczach, takich jak:
e klapki na saune,
e 2reczniki (duzy i maty),
e indywidualny sprzet do ¢wiczeh wzmacniajgcych, regeneracji i odnowy biologicznej,
e zegarek sportowy ze stoperem,

o okulary, koniecznie z filtrem UV chronigce przed siinym stohcem i ochrong przed blaskiem
stonca odbijanym od $niegu,

e produkty z wysokim filtrem UV, w tym krem na stonce z wysokim UV, ktérym zabezpieczy skore
na policzkach, nosie, pod nosem,

e pomadka ochronna z wysokim UV,

e kosmetyki osobiste,

» zel lub mydto do kgpieli, szampon,

» szczoteczka oraz pasta do zebdw,

» proszek do prania (zawsze moze sie przydacl),

» chusteczki mokre i suche na rézne ewentualnosci,
» plasterki,

* inne indywidualnie dobrane niezbedne rzeczy do zajec i gigieny osobistej.
Krakéw 12 grudnia 2025 roku

Z powaiancem Grzedorz Sobczyk



