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ROZPOCZYNAMY Z WYSOKIEGO C

zanowni warszawia-
cy. Przed nami pierwsza
wielka sportowa impreza

roku 2016 w naszym miescie
— 11. PZU Pétmaraton Warszaw-
ski. Zaczynamy od razu z wyso-
kiego C, bo to najwickszy bieg
w Polsce i jeden z najwigkszych na
Starym Kontynencie.

Jesli rozejrzycie si¢ wokét siebie
— wéréd swoich bliskich i znajo-
mych, to niemal na pewno kazdy
z Was bedzie w stanie znalez¢ cho¢
jedng osobg, ktéra w niedziele 3
kwietnia o 10:00 stanie na star-
cie tej imprezy. W tym roku Plac

Trzech Krzyzy bedzie goscil bie-

® PROGRAM 11. PZU POLMARATONU WARSZAWSKIEGO

W TYM ROKU
PLAC TRZECH
KRZYZY BEDZIE
GOSCIt BIEGA-
CZY Z 45 KRA-
JOW SWIATA

gaczy z 45 krajow $wiata, ktdrzy
rusza w szranki rywalizacji o zwy-
cigstwo. I kazdy z nich tym zwy-
cigzcg bedzie - o ile tylko pokona
ponad 21-kilometrows tras¢ i do-
trze do mety. BadZcie wigc z nimi.
Wspierajcie na trasie, a jes’li nie
mozecie - to zyczcie im powo-
dzenia w przeddzien i spytajcie
jak poszlo nazajutrz. I niech oni
stang si¢ dla Was inspiracja, byscie
i Wy znalezli swoje miejsce w bie-
gowym tlumie, gdy za rok bedzie
ruszala 12. edycja pdéimaratonu.
Do zobaczenia!
Marek Tronina
Prezes Fundacji
»~Maraton Warszawski”

1 KWIETNIA

(PIATEK)

12:00-20:00 - Biuro

Zawodow

12:00-20:00 - Expo
Sport & Fitness Wiosna

2016

2 KWIETNIA
(SOBOTA)
10:00-20:00 - Biuro
Zawodow
10:00-19:00 - Expo
Sport &Fitness Wiosna
2016

magazynu Bieganie

3 KWIETNIA
(NIEDZIELA)

adidas

12:00-18:00 - Seminaria

14:00-19:00 - Pasta Party

9:30 - Rozgrzewka

10:00 - Start 11. PZU
Pétmaratonu
Warszawskiego

0k.11:00 - Finisz pierw-
Szego mezczyzny

0k.11:05 - Finisz pierw-
szej kobiety

12:00 - Dekoracja

zwyciezcow - klasyfikacja
generalna

12:30 - Dekoracja zwy-

ciezcéw
- w klasyfikacjach: wie-
kowych, druzynowych,

Firma Przyjazna Bieganiu
i FMW runners

13:30 - Przywitanie
ostatniego zawodnika na
mecie

14:00 - Zakonczenie
imprezy

Biuro Zawodéw, Expo Sport & Fitness i Seminaria odbedg sie w COS TORWAR, ul. tazienkowska 6a, Warszawa

@ LICZBY 11. PZU POLMARATONU WARSZAWSKIEGO
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FAWORYC

-D/ZIE

-GO

-GU

TEGOROCZNA ODStONA PZU POEMARATONU WARSZAWSKIEGO TO KILKA NIESPODZIANEK ZAROWNO JESLI CHODZI O FAWORYTOW Z POLSKIEGO
PODWORKA, JAK | ZAGRANICY.

ajwicksze zainteresowa-
nie z pewnoscig wzbu-
dza start najlepszego

meksykanskiego biegacza, Juana
Luisa Barriosa, wychowanka
Kepki,

legendarnego pol-

Tadeusza

skiego trenera ma-

jacego na koncie

m.in. wyszkolenie re-
kordzisty $wiata Arturo Barrio-
sa (rekord $wiata na 10 000 m
— 1989 r., rekord $wiata w biegu
godzinnym — 1991 r.), a takze
zwyciezcow maratonéw w No-
wym Yorku (Salvador Garcia —
1991 r., Andres Espinosa — 1993
r.), Londynie (Alejandro Cruz —
1988 r.) i Chicago (trzykrotnie
Dionisio Ceron — 1994-1996
r.). Barrios juz rok temu byt go-
$ciem biegdw organizowanych
przez Fundach »Maraton War-
szawski”, w tym roku postano-
wil dolaczy¢ do elity najwick-

® KOBIETY

® MEZCZYZNI

szego biegu w Polsce. Po pigtach

IMIE NAZWISKO | KRAJ REKORD IMIE NAZWISKO | KRAJ] REKORD Meksykanina beda deptaé Abra-
Alice Mogire ! Kenia ' 1:09:57 Juan Luis Barrios ' Meksyk ' 1:00:46 raw Misganaw z Etiopii i Robert
Perendis Lekapana ! Kenia ' 1:10:53 Robert Wambua Mbithi + ~ Kenia ' 1:01:00  \Wambua Mbithi z Kenii — obaj
Svitlana Stanko ! Ukraina 11:12:09 Abraraw Misganaw ' Etiopia ' 1:01:17 . i rekordami o
Olha Kotovska Ukraina ' 1:12:14 Justus Kanda ' Kenia ' 1:01:18 Z zyclowymmi rexordamt ponize)
Rasa Drazdauskaite Litwa 1 1:12:54 Loitarakwai Lengurisi ' Kenia ' 1:01:51  1:02:00.
Gedamnesh Yayeh '  Etiopia ' 1:14:10 Boniface Kiprop Kongin ' Kenia ' 1:02:02
Angelika Mach Polska 11:17:38 Daniel Muimbi Muteti ' Kenia ' 1:02:11 POLACY
Izabela Parszczynska ! Polska 1 1:18:30 Artur Koztowski ' Polska ' 1:03:36

Nie mniejsze zainteresowanie

JUAN LUIS
BARRIOS

W TYM ROKU
POSTANOWIE
DOLACZY(C

DO ELITY
NAJWIEKSZEGO
BIEGU

W POLSCE

wywoluje start Artura Kozlow-
skiego, mistrza Polski w pétma-
ratonie (2008, 2015 r.), dru-
zynowego wicemistrza Europy
junioréw w przetajach (2007 r.),
czy Szymona Kulki, mistrza Eu-
ropy junioréw w biegu przetajo-
wym (2012 r.). O poprawienie
zesztorocznego wyniku z pew-
noscig powalczy réwniez Adam
Nowicki, najszybszy Polak 10.
PZU Pétmaratonu Warszaw-

skiego.

POLKI

Wsréd kobiet w elicie gosci¢
bedziemy m.in. Izabel¢ Parsz-
czyniska oraz aktualna brazows
medalistke mistrzostw Polski
w biegu na 10 000 m Angelike
Mach.

FAWORYTKI

ZE SWIATA

Z zagranicy kolejny raz gosci¢
u nas bedzie nasza dobra zna-
joma z Ukrainy, Svitlana Stan-
zwyciezczyni
Maratonu Warszawskiego. Poza

ko, dwukrotna

tym tradycyjnie silna reprezen-
tacja biegaczek z Kenii i Etiopii
z Hellen Jepkurgat, Alice Mogi-
re na czele. Obie Panie z zyciéw-
kami ponizej 1:10:00.

Z KALENDARIUM PZU POEMARATONU WARSZAWSKIEGO

ZBIOR CIEKAWOSTEK DOTYCZACYCH PZU POEMARATONU WARSZAWSKIEGO

Pétmaraton  Warszawski
7by1 pierwsza duzg impre-
z3, kedra goscita na terenie
Stadionu Narodowego. Uczest-
nicy naszego biegu stali si¢ Bo-
haterami Stadionu Narodowego

jeszcze zanim zaczgly si¢ mecze

EURO 2012

Najwickszym, jak dotad, mi-
strzem Pétmaratonu  Warszaw-
skiego jest Kenijezyk Michael
Karonei. Zwycigzal w czterech
kolejnych edycjach (piatej nie
ukoriczyt — musiat zej$¢ z trasy),
a jego najlepszy czas 1:02:49 na-
dal miesci si¢ w pierwszej tréjce
najlepszych  wynikéw warszaw-
skiego pétmaratonu.

W 2008 roku elita biegaczy
startowala z innego miejsca, niz
reszta peletonu. Bylo to podyk-
towane przepisami regulaminu
PZLA, ktéry precyzyjnie okresla
réznice wysokosci miedzy star-

tem i meta, aby wyniki zostaly
oficjalnie uznane — nie wiccej,
niz jeden promil dystansu. Obie
trasy taczyly si¢ po kilkuset me-
trach, ale poniewaz faworyci
mieli start lekko pod gérke,
pierwsi do punktu polaczenia
tras przybiegli amatorzy.

W 2010 roku po raz pierwszy zo-
stal zlozony oficjalny protest. Do-
tyczyt zawodnika, ktéry odcinek
ulicy Sanguszki pokonat chodni-
kiem, a nie jak wszyscy zawodnicy
— po ulicy.

W 2008 roku Malgorzata Soban-
ska zaatakowata dwczesny rekord
Polski kobiet w pétmaratonie —
1:11:45, nalezacy od 13 lat do
Kamili Gradus. Na mecie oka-
zalo si¢, ze zabraklo niespetna 2
sekund. Kolejna préba — w 2009
roku réwniez okazata sie nieuda-
na. Dopiero w 2010 roku Karo-
lina Jarzyriska na trasie warszaw-

W 2015 ROKU
PO RAZ PIERW-
SZY W HISTO-
RIl POLMARA-
TONU TRZEBA
BYLO ZMIENIC
TRASE BIEGU.
PRZESZKODA
BYt POZAR
MOSTU

skiego pétmaratonu  rozprawita
si¢ ze starym rekordem.

Najnizsza temperatura powietrza
-13 stopni Celcjusza zostata za-
notowana podczas Pétmaratonu
Warszawskiego w2013 roku.
Wodg w kubeczkach na punktach
nawadniania lekka warstwa $cinat

16d.

W 2015 roku po raz pierwszy
w historii pétmaratonu trzeba
bylo zmieni¢ tras¢ biegu. Powaz-
ng przeszkoda w rozegraniu zawo-
déw na zaplanowanej trasie byt
pozar mostu i zmiany w organiza-
¢ji ruchu catego miasta.

Najwigkszym utrapieniem pod-
czas pétmaratonu w 2012 roku
byl porywisty wiatr, kt6ry prze-
suwal namioty zaplecza technicz-
nego przy Stadionie Narodowym,
a nawet na chwilg przewrdcit bra-

me mety.




goggle"

P active e v e w e anr

Y INTERSPORT w www.goaggleraAE.cm

SPORT


http://www.gogglepae.com

(m.msae) 7 NR1(7)/2016

o

3 kwietnia 2016r.

/MIANY ORGANIZAC]I RUCHU

ZMIANY ORGANIZAC)I RUCHU W WARSZAWIE W ZWIAZKU Z ORGANIZACJA 11. PZU POEMARATONU WARSZAWSKIEGO W DNIACH 2-3 KWIETNIA 2016

entrum imprezy (start
i meta) znajduja si¢ na Pla-
cu Trzech Krzyzy, w zwiaz-

ku z tym Plac bedzie wylaczony
z ruchu od godziny 18:00 w so-
botg 2 kwietnia do godz. 20:00
w niedziele 3 kwietnia. Od godz
18:00 w dniu 2 kwietnia do godz.
8:00 w dniu 3 kwietnia pojazdy
poruszajace si¢ Alejami Ujazdow-
skimi od strony Placu Na Rozdro-
zu beda kierowane w ul. Pigkna/
Myfsliwiecka, dalej Rozbrat i Ksia-
7¢Ca.

ULICE NOWY  SWIAT,
KRAKOWSKIE PRZEDMIE-
SCIE, KROLEWSKA, PLAC
PILSUDSKIEGO (WRAZ
Z ULICZKAMI SASIEDNIMI),
WIERZBOWA, PLAC TE-
ATRALNY, MOLIERA, MIO-
DOWA, BONIFRATERSKA,
MIEDZYPARKOWA

— zamkniecie czasowe od godziny
9:30 do godz. 11:30 w niedziele
3 kwietnia. W miar¢ mozliwosci
poszczegdlne ulice beda otwierane
wezesniej (po zniknigciu kolumny
zamykajacej bieg)

UWAGA!

Kolumna zawodnikéw hiegnie
estakadg nad Rondem Starzyni-
skiego, w zwigzku z czym ruch na
skrzyzowaniu ul. Jagielloriska -
Starzynskiego bedzie sie odbywat
bez zaktdcen (z wyjatkiem braku
mozliwosci skretu z ronda w kie-
runku Brédna).

Sugerujemy, aby w tym czasie
dojazd do rejonu zamknigtego uli-
cami Jagielloriska, Starzynskiego,
11 Listopada, Ratuszowa odbywa¢
z wykorzystaniem Mostu Grota-
-Roweckiego, a nastepnie Ronda
Starzynskiego.

Wyjazd z tego rejonu powinien

odbywa¢ sie bezproblemowo
przez Rondo Starzynskiego, przy
czym osobom kierujagcym sie
w strone Pragi Potudnie, Gocla-
wia i Wawra rekomendujemy
przejazd na druga strone Wisty
i wykorzystanie ciggu Wistostra-
dy, a nastepnie powrodt na prawy
brzeg Mostem Poniatowskiego
albo Trasa tazienowska.

UL. SLOMINSKIEGO,

MOST GDANSKI,

UL. STARZYNSKIEGO

— zamknigta jezdnia w kierunku
Pragi w godz. 9:45-11:45. Ruch
od strony Pragi bedzie utrzymany
bez zakl6cen przez caly czas.

UL. 11 LISTOPADA
(wylacznie jezdnia w kierunku
Pragi; jezdnia w kierunku Brédna
bedzie otwarta dla ruchu), Ratu-
szowa — 9:50-12:10.

UL. DABROWSZCZAKOW,
PL. HALLERA (STRONA OD
RATUSZOWE]J), JAGIELLON-
SKA (ODCINEK MIEDZY PL.
HALLERA A RATUSZOWA)
—9:50-12:15

RATUSZOWA
miedzy Jagiellofiska a Wybrzezem
—10:00-12:20

WYBRZEZE SZCZECINSKIE
- 10:00-12:50 (uwaga — po znik-
nigciu kolumny biegu Wybrzeze

bedzie

z mozliwo$cia wyjazdu w strong

sukcesywnie otwierane
Mostu Gdariskiego z poszczegdl-
nych ulic tzn. Ratuszowa i Klopo-
towskiego)

OKRZEI, JAGIELLONISKA (MIE-
DZY OKRZEI A ZAMOYSKIE-
GO), SOKOLA, ZAMOSCIE
—10:00-12:45

MOST SWIETOKRZYSKI
(jezdnia potudniowa — w strong

Pragi) — 10:00 — 12:45

® GODZINY ZAMKNIECIA ULIC

WYBRZEZE
KOSCIUSZKOWSKIE

— zamkniety przejazd poprzeczny
na wysoko$ci Mostu (mozliwy
skret w Zajecza) — zalecamy ko-
rzystanie z tunelu

ROZBRAT,
GORNOSLASKA,
HOENE-WRONSKIEGO
—10:20-13:20

MYSLIWIECKA

— kolumna biegu przecina ul.

GAGRINA

— przejezdna w obu kierunkach

UL. PARKOWA,
SULIGOWSKIEGO

—wylaczone z ruchu (prosimy zwra-
ca¢ uwagg na zakazy parkowania

DOBRA (MIEDZY Mydliwieckqa na wysokosci ul.  obowiazujace na tych ulicach 3.04)
MOSTEM A UL. SOLEC), Hoene-Wroniskiego i parku Agry-
SOLEC kola. Przejazd poprzeczny bedzie BELWEDERSKA
—10:00-13:00 wstrzymany w godz. 10:20-13:20.  — 10:30-13:45

Sugerujemy dojazd od Powisla
LUDNA przez Tras¢ Lazienkowska i Wi-  AL. UJAZDOWSKIE
—10:15-13:15 stostrade. - 10:30-14:00

9:40
11:35

9:30
11:00

9:30

10:50
sob.18:00
nied. 20:00

Y HA
11:40

rzeze

Stominskiego
Dw. Gdaniski @

Miedzyparkowa

0,

Bonifraterska

Ogrod
Krasifiskich

Senatorska

Ratusz Arsenat (il
Wierzbowa (2)

Krolewska

9:55
12:00

Starzynskiego

11 Listopada

9:55
12:10

Ratuszowa

Jagiellonska (10) m
Ratuszowa s ow.wiess m

10:00
12:40

pl. Hallera

(9)

Dabrowszczakow

Jagiellonska

Miodowa

Park Skaryszewski

Swietokrzyska i

Krakowskie Przemiescie

Nowy $wiat - Uniwersytet il 0

Nowy Swiat

Plac Trzech Krzyzy

Ludna

Centrum

(1)

Rozbrat

Gornoslaska

Mokotowska

Hoene

10:30 -Wroniskiego
14:00
Paliechnica Krdtoweke
10:30
1 3 H 50 Aleje
Ujazdowskie
Belwederska

Sulkiewicza

Podchorazych

Parkowa

10:25
13:45

Gagarina
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Prezydent Miasta Krakowa
Jacek Majchrowski
zaprasza na

PZU CRACOVIA

« MARATON

15.05.2016 Mo
7 HISTORIA W TLE

13.05 PIATEK 14.05 SOBOTA 15.05 NIEDZIELA

Bfonia Krakowskie Bfonia Krakowskie Rynek Gfowny

BIEG NOCNY (10 km) MINI CRACOVIA MARATON 15. PZU CRACOVIA MARATON (42,195 km)
o Puchar Prezesa Radia RMF FM (4,2 km)

MARATON NA ROLKACH (42,195 km)
PASTA PARTY
ANIMACJE I ATRAKCJE DLA DZIECI

/APISY NA WWW.PZUCRACOVIAMARATON.PL

ORGANIZATOR SPONSORTYTULARNY PARTNERZY PATRONI MEDIALNI

"MAXXX
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STARTUJE OPERACJA POEMARATON

BY ZACZAC BIEGAC, PRZEDE WSZYSTKIM POTRZEBNA JEST GEOWA. NIE TYLKO PO TO, BY PODJAC DECYZJE O ROZPOCZECIU TRENINGU. TAKZE PO TO, BY T

ierwsze pytanie, ktdrego
zreszta wiele o0s6b  sobie
nie stawia, brzmi: czy méj

organizm da sobie radg? Jedli je-
ste$ wysportowana, mloda osoba,
najprawdopodobniej nie masz si¢
czego obawial. Palacze, ex palacze,
majacy problemy z sercem (lub
majacy w rodzinie osoby chore na
serce), a takze wszyscy po 35 roku
zycia powinni sprawe potraktowaé
powazniej. Koniecznie powinny
zglosi¢ si¢ do lekarza osoby czuja-
ce béle, uciski w klatce piersiowej,
lewej stronie karku lub ramieniu
podczas lub po ¢éwiczeniu, osoby
mdlejace, majace problemy ze sta-
wami lub ko$émi.

Oczywiscie mnéstwo ludzi biega
(i uprawia inne rodzaje aktywno-
$ci) bez konsultacji z lekarzem, jesli
jednak macie jakiekolwiek watpli-
wosci - poszukajcie odpowiedniego
fachowea i trakeujcie wizyte u nie-
go jak rodzaj ubezpieczenia.

Dobre badanie powinno by¢ wyko-
nane przez lekarza znajacego pro-
blematyke sportows i zawiera¢ test
wytrzymalosciowy i badanie EKG
(zachowaj wyniki). W osrodkach
medycyny dostgpne sg takze petne
zestawy badari.

CZEGO POTRZEBUJESZ, CZY-
LI SPRZET DO BIEGANIA
Skoro masz za soba badania, chcesz
zapewne przej$¢ do konkretéw.
W dzisiejszych czasach uprawianie
sportu wiaze si¢ z koniecznoscia
(a dla niektérych gléwna przyjem-
no$cia) posiadania pewnej ilosci
specjalnego sprzetu. Do biegania
nie potrzeba go wiele. Whasciwie
wystarczy si¢ ubrac.

Oczywiscie istnieje mndstwo ga-
dzetéw dla biegaczy, ale tak na-
prawde potrzebne Ci s3 tylko
dobre buty. I to nie "catkiem do-
bre" adidasy, ktére lezg zakurzone
w szafie, ale prawdziwe Buty-Do-
-Biegania. Dobre buty nie tylko nie
narobia Ci odciskéw, ale i pomoga
unikna¢ nieprzyjemnych kontuzji,
kiedy bedziesz biega¢ wigcej. Nie
kupuj ich jednak od razu. Pobie-
gaj tydziend, dwa w tym co masz
w domu (byle nie w szpilkach)
i dopiero udaj si¢ do sklepu.

WYBIERAJAC SIE NA ZAKU-
PY PAMIETA) O KILKU RZE-
CZACH:

e Wybierz si¢ do sklepu péz-
kiedy
Twoje stopy sa najwigksze.

nym popotudniem,

* Do przymierzania zaléz skar-
pety takiej grubosci jak te,
w keérych bedziesz biegaé.

*  Pamietaj, Ze najwazniejsze jest
aby buty pasowaly: przymie-

PODCZAS
WYSILKU
ORGANIZM
ZNAJDUJE SIE
W INNYM
STANIE NIZ

W CZASIE
SPOCZYNKU
CZY LEKKIE)
AKTYWNOSCI.
ABY OSIAGNAC
TAKI STAN CIA-
£0 POTRZEBUJE
CZASU DO-
CHODZACEGO
NAWET DO 30
MINUT.

PO JEGO
OSIAGNIECIU
DZIAtA NA
WYSOKICH
OBROTACH
SPRAWNIE]

| Z MNIEJSZYM
WYSILKIEM.
SKUTKIEM JEST
MOZLIWOSC
SZYBSZEGO
BIEGU |
MNIEJSZA
PODATNOSC NA
KONTUZJE.

rzaj na obie nogi.

. Bardzo wainy jest rozmiar,
z reguly o pét numeru wigk-
szy niz zwyklych butéw.

*  Wybieraj

nej firmy, ktéra robi modele

buty  wiarygod-

przeznaczone specjalnie dla
biegaczy. Wyprébuj modele
o $redniej cenie i nie kupuj
tych dla zawodowcéw.

e Zaufaj swoim odczuciom...
nawet najlepszy fachowiec
nie wie, co czuje Twoja sto-
pa. Staraj si¢ przymierza¢ jak
najdltuzej, przejdz sig, a nawet

przebiegnij po sklepie.

Reszta sprzetu jest Twoje ubranie.
Powinno by¢ wygodne, nie za zim-
ne i nie za cieple. Wigkszo$¢ bie-
gaczy biega w tej samej bieliznie,
w ktérej chodzi na co dzied, uzy-
wa syntetycznych skarpet i spode-
nek. Na zimniejsze dni przydaje
si¢ dres (wygodniejszy jest cienki
i lekki z syntetycznej tkaniny)
lub obciste spodenki (do pét uda
albo diugie). Kiedy jest naprawde
zimno koniecznie zaktadaj czapke
- przez glowe ucieka 30% ciepta -
i sportowa kurtke z oddychajacego
materiatu. Przyda¢ si¢ tez moze
kamizelka i rekawiczki. General-
nie, zwlaszcza w zimie, lepsze sa

tkaniny syntetyczne (bielizna, po-

lar, Gore-Tex), poniewaz lepiej od-
prowadzaja wilgo¢, a mokra skéra
szybciej marznie.

PO PIERWSZE:
ROZGRZEWKA

Stopniowe wchodzenie na obroty
i spokojne odpuszczanie po wysit-
ku sa dobrym nawykiem. Stosu-
jac je mniej przeciazasz organizm,
keory odwdzigezy Ci sig lepszymi
osiagnigciami na trasie i rzadszymi

urazami.

DLACZEGO ROZGRZEWKA
JEST TAKA WAZNA?

Jak kazda uprawiajaca sport osoba
mozesz zauwazyd¢, ze podczas wysil-
ku organizm znajduje si¢ w innym
stanie niz w czasie spoczynku czy
lekkiej aktywnosci (jak na przyktad
spacer). Aby osiagnaé taki stan
cialo potrzebuje czasu dochodza-
cego nawet do 30 minut. Po jego
osiagnieciu dziata na wysokich
obrotach sprawniej i z mniejszym
wysitkiem. Skutkiem jest mozli-
wos$¢ szybszego biegu i mniejsza
podatno$¢ na kontuzje. Dlatego
pierwsze kilka, kilkanascie minut
kazdego biegu warto przeznaczyé
na rozgrzewke, ktéra daje organi-
Zmowi czas na przygotowanie si¢
do tego, co po niej nastapi.

Po ostrym treningu czy po zawo-
dach warto réwniez pomyslec o de-
likatnym uspokojeniu  rozbucha-
nego wnetrza czyli o schlodzeniu.
Zakoriczenie biegu na wysokich
obrotach spokojnym truchtem lub
spacerem pozwoli zmniejszy¢ ryzy-
ko kontuzji, gtéwnie poprzez przy-
spieszenie regeneracji po wysitku.
Jesli chcesz mniej naraza¢ si¢ na
kontuzje i szybciej regenerowac sig
po wysitku - wykonuj zasadnicza
czgéé swojego treningu pomigdzy
rozgrzewka i schlodzeniem.

JAK NA ROZGRZEWKE RE-
AGUJE TWOJE CIALO?
Podczas  rozgrzewki  organizm
zmienia si¢ jak silnik samochodu,
ktéry po pewnym czasie od uru-
chomienia nagrzewa si¢ do opty-
malnej do dziatania temperatury,
a po zaparkowaniu - stygnie. Oto
jak na rozgrzewke reaguje Twoje
ciato:
*  Serce zwigksza szybko$¢ i wy-
dajnos¢. Podnosi si¢ tegtno
i ilo§¢ krwi przepompowy-
wanej jednym uderzeniem.
Podnosi to temperaturg orga-
nizmu, przyspiesza dostarcza-
nie do migsni odpowiednich
surowcow niezbednych do ich
pracy. Szybciej krazaca krew

sprawniej usuwa toksyczne

produkty pracy migéni.

e Dluca przyspieszaja w po-
dobny sposéb. Dzigki temu
i dzigki wigkszej iloéci dostar-
czanej przez serce krwi zwigk-
sza si¢ wydajno§¢ wymiany
tlenowej. Dodatkowy tlen
pozwala na lepsze spalanie pa-
liwa przez migsnie i zapobiega
uszkodzeniu intensywnie pra-
cujacego migsnia sercowego.

*  Modzg otrzymuje sygnal do
uwalniania rozmaitych sub-
stancji chemicznych przy-
gotowujacych organizm do
wysitku. Sygnalem tym jest
zwigkszenie tempa pracy serca
i ptuc.

*  Mignie zwigkszaja swoja

dtugos¢ i temperaturg. W sta-

nie spoczynku, zwlaszcza
po wstaniu z 16zka, migsnie

i tkanki miekkie sa $cigniete.

Réznica dtugosci migénia po

obudzeniu si¢ i po porzad-

nym rozgrzaniu dochodzi
do 20%! Poniewaz migsier
dtuzszy pracuje efektywniej

(mniejszy wysitek migsnia

dla osiagniccia tej samej sity)

- jest on sprawniejszy i mniej

podatny na uszkodzenia po

rozgrzaniu.

Wyisza temperatura ma tez inny,
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antykontuzyjny, efekt. Otéz dla
kazdego mig$nia mozna znalezé
miesied mu przeciwstawny. Kiedy
dany migsieri zadziata (skurczy si¢)
- migsieni przeciwstawny si¢ wydtu-
zy i na odwrét. Taka budowa ciata
umozliwia ruch w obie strony (na
przyklad zginanie i prostowanie
kolana). Migsiefi przeciwstawny
jest wyposazony w mechanizm
chroniacy przed kontuzjami -
w wypadku zbyt mocnego skurczu
mieg$nia podstawowego kurczy si¢
takze i zatrzymuje ruch wywotany
przez migsiei podstawowy. Jest to
tzw. odruch miotatyczny. Jednakze
mechanizm ten jest skuteczny do-
piero po rozgrzaniu sig - jest wtedy
odpowiednio szybki i silny.

Podczas schiodzenia wyzej opisane
zmiany ustepuja. Wedlug badan
statystycznych spokojny powrét
do stanu spoczynkowego zmniejsza
ryzyko kontuzji. Gléwnym czyn-
nikiem zmniejszajacym to ryzyko
jest zapewne lepsza regeneracja or-
ganizmu po schiodzeniu. Jest ona
wynikiem skuteczniejszego usunie-
cia z migsni toksycznych substancji
powstajacych podczas ich pracy (na
przyklad kwasu mlekowego).

ROZGRZEWKA

Przede wszystkim  rozgrzewka

powinna by¢ mozliwie delikat-
na, aby nie pozbawi¢ Ci¢ energii
potrzebnej pézniej. Moze ona
spowodowa¢ lekkie spocenie na-
tomiast nigdy zmeczenie. Jesli
podczas rozgrzewki chcesz si¢
troche rozciagna¢ réb to dopie-
ro po lekkim rozgrzaniu mig$ni.
O odpowiednia rozgrzewke za-
dbaj zawsze przed zawodami lub
ostrzejszym treningiem. Spokoj-
ny, treningowy bieg na dluzszy
dystans moze by¢ sam w sobie
rozgrzewka.

Jesli dystans jest dlugi (10 km
i wigcej) i nie nalezysz do czo-
towki to rozgrzewaj si¢ w czasie
biegu. Po prostu zacznij wolnym
tempem (lub nawet marszem)
nabierajac stopniowo predkosci
przez pierwsze 2 - Skm. Po pro-
stu oszczedzisz energie, co zwré-
ci Ci sie na trasie. Jeli nie boisz
si¢ o braki energii to rozgrzej si¢
przed startem. Pelen program
solidnej rozgrzewki sklada si¢
z chodu, truchtu, rozciagania,
przyspieszeni, truchtu/chodu i re-
laksu. Mozesz skracaé ten pro-
gram wedtug swoich potrzeb tak,
aby rozgrzewka nie me¢czyta Cig
zbytnio - zwlaszcza przed dluz-
szym dystansem.

Doswiadczeni biegacze wypraco-

wujg sobie z czasem wlasne roz-
grzewkowe rytualy. Oto poszcze-
gblne czgéci pelnego programu
rozgrzewki. Pamigtaj aby wyko-
nywaé je w stanie maksymalnego
mozliwego rozluznienia fizycznego

i psychicznego:

CHOD |  STOPNIOWE
PRZEJSCIE DO TRUCHTU:
CZAS TRWANIA - OKOLO 10
MINUT.

Rozciaganie: czas trwania - okoto
10 minut, powinno by¢ bardzo
delikatne i powolne. Rozciagaj naj-
bardziej wytrenowane (i $ciagnigte)
partie migsni. W usunicciu po-
rannej sztywnosci miesni pomaga
niektérym biegaczom wczesniejsza

goraca kapiel.

TRUCHT | 4 - 8 PRZYSPIE-
SZEN DO PREDKOSCI TAKIEJ
JAKA CHCESZ UTRZYMAC
W ZAWODACH: CZAS TRWA-
NIA - OKOLO 10 MINUT.

Relaks i 0,2-0,31 plynu: czas trwa-
nia - okolo 5 minut, staraj si¢
rozluzni¢ umystowo i fizycznie.
Wypity 5 minut przed startem na-
p6j nie bedzie Ci juz przeszkadzal
na trasie, a na pewno si¢ przyda
zwlaszcza na dlugim dystansie.
Ostatnie chwile przed zawodami
to dobry moment na automoty-

wacje - przypomnij sobie swoj
plan, wyobraz sobie ze go wypel-
niasz, powiedz sobie ze dasz radg

i ustaw sie na linii startu.

ROZCIAGANIE

Po kazdym treningu przez kilka
minut trzeba si¢ rozciaga¢. Po-
zwoli to mieéniom, skurczonym
po wysitku biegowym, odzyska¢
forme sprzed biegu.

Tych kilka podstawowych zasad
dotyczacych rozgrzewki sprawi,
ze pierwsze kilka tygodni przebie-

gniesz bez niepotrzebnych streséw.

PO DRUGIE:
SCHLODZENIE

Nie sama rozgrzewka czlowiek
zyje, a po zakoriczonym treningu
potrzebne jest jeszcze schlodzenie.
Schiodzenie to czynno$¢ niemal
tak samo wazna jak rozgrzew-
ka. Kilka do kilkunastu minut
po zakofczonym biegu to okres,
kiedy musimy doprowadzi¢ nasz
organizm do stanu réwnowagi,
sprawié, by krew zaczela krazyc
réwnomiernie i stabilnie, dzie-
ki czemu migdnie i $ciegna beda
W mniejszym stopniu narazone na
kontuzje. I nie ma znaczenia, czy
zakondczyliémy wlasnie 5-kilome-

trowy trucht czy maraton.

D PO

ROZGRZEWKA
POWINNA BYC
MOZLIWIE
DELIKATNA,
ABY NIE
POZBAWIC

CIE ENERGII
POTRZEBNE]
POZNIEJ

MOZE ONA
SPOWODOWAC
LEKKIE SPO-
CENIE NATO-
MIAST NIGDY
ZMECZENIE.
JESLI PODCZAS
ROZGRZEW-

KI CHCESZ SIE
TROCHE ROZ-
CIAGNAC ROB
TO DOPIERO
PO LEKKIM
ROZGRZANIU
MIESNI. O OD-
POWIEDNIA
ROZGRZEWKE
ZADBA] ZAWSZE
PRZED
ZAWODAMI
LUB
OSTRZEJSZYM
TRENINGIEM.

DSTAW

e Krok 1: zaczynamy od okolo
5-minutowego spaceru lub
truchtu, z wolna obnizajac
tgtno, przy okazji podtrzymu-
jac ciagtos¢ wysitku.

e Kirok 2: Gl¢boko oddychamy.
Musimy zapewni¢ naszemu
organizmowi  dostatecznie

duzo tenu, ktdry jest nie-

zbednym  skfadnikiem re-
generacji. Glebokie wdechy
mozemy polaczy¢ z kolejnym
krokiem — rozcigganiem.

*  Krok 3: Rozciaganie. Rozpo-

czynamy od migéni, na keé-
rych spoczywat gltéwny cigzar
wysitku — ud, tydek, migéni
brzucha i grzbietu. Kazde
z powtdrzen ¢wiczen rozcia-
gajacych powinno trwaé od
15 do 30 sekund. Rozciagnaé¢
warto tez w dalszej kolejno-
$ci mieénie ramion, barkéw
i klatki piersiowej.
Krok 4: Nawodnienie. Do-
starczenie organizmowi wody
pozwoli na szybsze uzupel-
nienie plynéw utraconych
w migéniach i stawach. Po-
zwoli tez na naturalne schlo-
dzenie organizmu.

e Krok 5: Zapobieganie wy-
chtodzeniu. Zaktadamy bluzg
od dresu lub spodnie. Uta-
twi to wykonywanie ¢wiczerd
rozciagajacych i zapobiegnie
nieprzyjemnym bélom mig-
$niowym.

e Krok 6: Pozostan w ruchu.
Powinno to trwa¢ od 10 do
20 minut — w zaleznosci od
dtugosci i intensywnosci wy-
sitku. Zmniejszy to ryzyko
powstania kontuzji. W tym
czasie unikamy siadania czy
ktadzenia si¢. Nawet pozosta-
wanie w pozycji stojacej do-
brze zrobi catemu procesowi

schtadzania.
DOBRE RADY

Rozciaganie jest tatwiejsze i sku-
teczniejsze, gdy migsnie s roz-
grzane. Schtodzenie to nie wszyst-
ko — pamigtaj o rozgrzewce przed
biegiem. Staraj si¢ unika¢ jedzenia
zaraz po wysitku. Chodzi o to, by
krew najpierw dotarta do migéni
i zaczgla proces regeneracji, a do-
piero potem zajgta si¢ dostarcza-
niem tlenu na potrzeby trawienia
pokarmu. Nie siadaj. Pozycja
siedzaca blokuje przeptyw krwi
i spowalnia regeneracje. Schtodze-
nie powinno by¢ statyczne — zapo-
biegnie to naderwaniom i nacia-
gnieciom.

Materialy dostarczyt:
Magazyn Bieganie
www.magazgynbieganie.pl
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D7 PUNKTY K

SICOWANIA

NIEWAZNE, CZY BIERZESZ UDZIAL, CZY TRZYMASZ KCIUKI ZA INNYCH. BADZ Z NAMI 3 KWIETNIA | STAN SIE CZESCIA TEGO RADOSNEGO,
SPEKTAKULARNEGO, NAJWIEKSZEGO W POLSCE WYDARZENIA BIEGOWEGO.

WIOSNA STARTUJE W WARSZAWIE!

W blisko 30 punktach kibicowania do-
pingowac¢ beda organizacje #Biegam-
Dobrze, zespoty i orkiestry muzyczne,
cheerleaderki, nasi sponsorzy i przyja-

ciele fundacji.
Dw. Gdanski @

PRZYJDZ I TY!

Zrobmy pozytywna energie wspiera-
jac, bliskich i rodzine, znajomych i nie-
znajomych, tych najszybszych, i tych
ostatnich.

KILOMETRY

PUNKTY KIBICOWANIA

CN-NO

[ FotolVlaraton.pl ]

1. Kibice z flagami panstw

2. Orkiestra Reprezentacyjna Policji

3. Sereia de Varsovia

4. Punkt kibicowania PZU

5. Drumbastic

6. Double Kick

7. Mix Bass Duo

8. Punkt kibicowania PZU

9. Factory Girls

10. Sereia de Varsévia

11. The Plants

12. Punkt kibicowania Saturn

13. Punkt kibicowania Fundacji WWF

14. Punkt kibicowania Fundacji Synapsis
15. Punkt kibicowania Fundacji Dzieci Niczyje
16. Punkt kibicowania PZU

17. SKA-Dyktator

18. Punkt kibicowania Amnesty International
19. Pogotowie Energetyczne

20. Funky Szayka

21. Echo

22. Punkt kibicowania Fundacji Wczesniak
23. Punkt kibicowania ID'EAU

24. Punkt kibicowania Fundacji Rak'n'Roll
25. Domofonia

26. Punkt kibicowania adidas

27. Bloco Central

28. Punkt kibicowania PZU

29. Punkt kibicowania FMW runners
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~KTOR NA STARC

= POYMARATONU

3 KWIETNIA DYREKTOR FUNDAC]I ,MARATON WARSZAWSKI” MAREK TRONINA PO RAZ PIERWSZY POBIEGNIE WE WEASNEJ IMPREZIE. HONORY ORGA-
NIZATORA TEGO DNIA BEDZIE CZYNIL JEDEN Z DONATOROW ZBIORKI CHARYTATYWNE] #BIEGAMDOBRZE, POPRZEZ KTORA UCZESTNICY POLMARA-
TONU I INNYCH BIEGOW FUNDAC]I ZBIERAJA SRODKI NA CELE DOBROCZYNNE.

Marku, jestes gotowy na 3
kwietnia?

MT: - Zdecydowanie nie. Przynaj-
mniej fizycznie. Natomiast mam
doskonalg podbudowe teoretycz-
na, liczg trochg na pamigé migsnio-
w3, no i na dobrg organizacje. To

mi powinno pomac.

Skad decyzja o starcie

w pétmaratonie?

MT: - To oczywiscie cz¢$¢ naszych
dziatard stuzacych promocji akdji
#BiegamDobrze. Po sukcesie jej
premiery na maratonie uznali-
$my, ze pétmaraton musi pod tym
wzgledem przebi¢ maraton, a zeby
tak si¢ stalo, to trzeba siggna¢ po
$rodki Takim

bylo wiasnie moje wyzwanie —

niestandardowe.

zbiorg 10 000 z1, to pobiegne. No
i stato sie.

Podczas poprzedniego PZU
Maratonu Warszawskiego
obserwowates, jak rozwija sie
akcja #BiegamDobrze. W jaki
sposob biegacze charytatywni
nadaja jej rozpedu, jak prowadza
swoje zbiorki. Teraz sam

wzigte$ w niej udziat. Czego sie
nauczytes, co Cie zaskoczyto?
MT: - Spodziewatem si¢ przede
wszystkim tego, ze bede miat
wigcej czasu, by zajaé si¢ swoja
zbiérka. Udalo mi si¢ zrealizo-
waé moze 1/3 pomystéw, ktére
miatem. Co oznacza, ze z jednej
strony mogtbym pewnie zebra¢
znacznie wigcej, ale tez, ze kaz-
dego, kto podejmuje wysitek
zbierania $rodkéw w takiej akdji,
nalezy naprawdg doceni¢. Bez za-
angazowania nie ma efektow fi-
nansowych. A zaangazowanie to
czas, a czgsto i pienigdze. To nie
jest fatwa robota, zargczam. Tym
wigkszy szacunek dla tych, ktorzy
si¢ na to decyduja.

Trudno byto zebrac 10 tysiecy
zotych?

MT: - Nie az tak bardzo. Mogg
juz powiedzie¢, ze miatem kilka
deklaragji, ze gdyby mi do tej ma-
gicznej granicy trochg brakowato,
to chetni doptacg brakujaca kwote.
Na szczescie nie musialem urucha-
mia¢ takich rezerw. Ale co ciekawe
— sporo 0séb bylo obojetnych na
moja zbiérke. I z odmowami tez
trzeba umieé sobie radzi¢, bo one

potrafia by¢ deprymujace.

Jestes osoba rozpoznawalna.
Uczestnicy beda ogladac sie za
Tohg na trasie, po biegu wielu
z nich z ciekawoscia bedzie
sprawdzac Twoj wynik. Czujesz
presje?

MT: - Zadnej. Mam zamiar do-
brze si¢ bawi¢, zatrzymywad przy
kazdym punkcie na trasie, rozma-
wia¢ z wolontariuszami i kibicami.
Mam zamiar pobiec najwolniejszy,
najlepszy pétmaraton w zyciu.

Twoja zyciéwka
w pétmaratonie?
MT: - 1:48.

Podobno Twoim najwiekszym
dotychczasowym koszmarem
zwigzanym z pétmaratonem byt
pierwszy przebieg przez brame
Cytadeli. Nie mogtes spac, bo
bates sie, czy brama nie jest

zbyt waska dla tak duzej liczhy
uczestnikow. Czy teraz cos$ spedza
Ci sen z powiek. Belwederska?

MT: - Belwederska jest szeroka :-).
A na powaznie, to nie mogg si¢ do-
czeka¢ odcinka migdzy stadionem
Polonii Warszawa a Stadionem
Narodowym. To gléwnie Praga,
prawy brzeg Wisly, czyli dla wielu
terra incognita. Ale ja tam bardzo
dlugo mieszkatem i z checia tam

wroce.

Jakie zadania stoja przed nowym
dyrektorem biegu?

MT: - Rozliczne. Przede wszyst-
kim — nie bra¢ swojej roli nazbyt
powaznie. Dyrektor w czasie
pStmaratonu moze w zasadzie
nic nie robi¢ poza jakimi$ pod-
stawowymi zadaniami, ktére s3
przypisane wylacznie do niego.
Zespél, ktéry mu powierzam,

ZOBACZE
IMPREZE
0CZAMI
BIEGACZA | NA
PEWNO UDA
MI SIE Z TEGO
WYCIAGNAC
JAKIES
WNIOSKI NA
PRZYSZLOSC.

jest tak dobrze zorganizowany,
ze nawet dyrektor nieznajacy

polskiego by sobie poradzit.

W tym roku dzien pétmaratonu
bedzie wygladat dla Ciebie
zupetnie inaczej, niz przez
ostatnie 10 lat. Czego bedzie
brakowato Ci najbardziej?

MT: - Walki o zwycigstwo.
Ogladatem jg przez lata z odle-
glosci kilku metréw i ten widok
mi tym razem umknie. I bardzo
tego nowemu Dyrektorowi za-

zdroszcze.

Nie boisz sie ustapic¢ ze
stanowiska? Nie masz obawy,
ie bedac na trasie nie bedziesz
mogt czuwac nad wszystkim,
tak jak do tej pory?

MT: - Bed¢ miatl przy sobie te-
lefon :-). W razie czego mozna
bedzie zadzwonié. Wciaz mniej
wiecej orientuje si¢ we wszyst-
kim.

Bedziesz miat okazje
zaobserwowac rzeczy, ktérych
nie widzi sie z perspektywy
Dyrektora. To ekscytujace.

MT: - Niewatpliwie. A w do-
datku nikt mi nie bedzie nie-
potrzebnie zawracat glowy dro-
biazgami. Ale takie co$ mozliwe
jest tylko raz. Zobaczg imprezg
oczami biegacza i na pewno uda
mi si¢ z tego wyciagnaé jakies
wnioski na przysztos¢. To tez
cenna warto$¢ dodana do moje-

£go startu.

Czego zyczyc Ci przed startem?

MT: - Zeby nike do mnie nie
dzwonit, jak bedg na trasie. Bo
to bedzie zasadniczo znaczy¢, ze
nie bytem nikomu do niczego
potrzebny. Innymi stowy — ze
impreza przebiegta bez zaktéces.

FMW RUNNERS = TRENU]J Z NAJLEPSZYMI

FUNDACJA ,MARATON WARSZAWSKI" ZAPRASZA WSZYSTKICH NA BEZPLATNE TRENINGI W WARSZAWIE!

y 4

wietni polscy biegacze —
Bartosz Olszewski, Lukasz
Oskierko, Pawet Olszewski

i Julita Kotecka pracuja z Wami
nad forma do 11. PZU Pétma-
ratonu Warszawskiego oraz do
kolejnych biegéw. Mozesz bra¢
udzial we wszystkich lub tylko
w wybranych treningach. Zajecia
z naszymi trenerami sa komple-
mentarne. Na trening nie musisz
sie zapisywa¢ — najwazniejsze to

sie na nim pojawic!

@ KIEDY TRENUJEMY

PONIEDZIALKI

Trenerzy: Pawet Olszewski/
Fukasz Oskierko i Julita Ko-

tecka

Gdzie: Stadion Narodowy
Miejsce zbiérki: brama nr 2 od
strony Al. Waszyngtona
Godzina: 18:00

SRODY

Trenerzy: Bartosz Olszewski

i Julita Kotecka

Gdzie: Agrykola

Miejsce zbiorki: Stadion Agry-
kola

Godzina: 18:00

PIATKI

Trener: Pawet Olszewski /
Eukasz Oskierko

Gdzie: Ursynéw (Kabaty)
Miejsce zbidrki: r6g AL. KEN i
ul. Wawozowej (wyjscie za stacji
Metro Kabaty po stronie Tesco)
Godzina: 18:00




100% personalizowane
wktadki do butow

Foothanc:eK

UNIQUE AS YOU.

¢ prawidtowe, naturalne ustawienie stopy
e poprawa biomechaniki uktadu kostno-migsniowego
¢ odcigzenie kolan, bioder, kregostupa
® |epsze samopoczucie
e zwiekszenie amortyzaciji
e poprawa osiggnieC sportowych

Zapraszamy do wspotpracy sklepy sportowe, kluby, ortopedow,
fizjoterapeutow, fithess, hotele SPA.

Wytgczny Dystrybutor na terenie Polski:
F.H.U. Arkadiusz Jedras Al. Popietuszki 26, 25-394 Kielce
tel +48 (41) 3480438, mobile +48 601408950
mail: arek@ski-expert.pl
www.ski-expert.pl
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PODCZAS 11. PZU POLMARATONU WARSZAWSKIEGO W HALI TORWAR ODBEDA SIE NAJWIEKSZE SPORTOWE TARGI EXPO TEJ WIOSNY.

uz za kilka dni, 3 kwietnia,
ulicami stolicy pobiegna
uczestnicy 11. PZU DPét-
ratonu  Warszawskiego. Za-
nim jednak to nastapi Fundacja
»Maraton Warszawski” pragnie
serdecznie zaprosi¢ wszystkich
zainteresowanych na targi EXPO
Sport&Fitness Wiosna 2016 oraz
seminaria biegowe, ktére odbeda
si¢ w dniach 1-2 kwietnia w Hali
Torwar przy ul. Lazienkowskiej
6A w Warszawie w ramach ak-
tywnego weekendu z Pétmarato-
nem Warszawskim.

PONAD

100 WYSTAWCOW

W piatek i sobote (1-2 kwietnia)
Hala Torwar wypelni si¢ ponad
100 stoisk wystawcow, ktérzy
beda oferowali najwyzszej jakosci
sprzet sportowy, akcesoria bie-
gowe, odzywki, zywnos¢, odziez
sportowa, gadzety czy programy
treningowe. Wszyscy ktérzy in-
teresujg si¢ sportem i aktywnym
trybem zycia znajda na Torwarze
co$ dla siebie. Na EXPO znajda
si¢ réwniez przedstawiciele spe-
gjalistycznych poradni medycz-
nych i centrum odnowy. Na ich
stoiskach bedzie mozna wykonaé
profesjonalne badania wydol-
no$ciowe oraz zasiggnal porady
jak skutecznie regenerowal sily
po wysitku czy intensywnym tre-
ningu biegowym. W Hali Torwar
nie zabraknie réwniez stoiska
sponsora tytularnego Pétmarato-
nu Warszawskiego — firmy PZU,
keéra bedzie zapraszaé wszyst-
kich odwiedzajacych do swojej
specjalnej strefy PZU Zdrowie,
gdzie

wszyscy  odwiedzajacy

EXPO bedg mieli szans¢ skorzy-

® PROGRAM SEMINARIOW BIEGOWYCH

sta¢ z porad lekarzy specjalistéw,
przylaczy¢ si¢ do akeji ,Podziel
si¢  kilometrem” oraz poéwi-
czy¢é w mobilnej strefie zdrowia.
Wytrwani biegacze beda mieli
réwniez mozliwo$é zapisania si¢
na najwicksze imprezy biegowe
w Europie takie jak: maraton
w Hamburgu, w Wenecji czy
Wilnie oraz na wydarzenia spor-
towe w polskich miastach takich
jak: Wroctaw, +£4dz, Bialystok,
Szczecin czy Krynica Zdrdj.

SZEREG ATRAKC(JI

Adidas, Dextro Energy, Garmin
Polska, SklepBiegacza.pl, Sa-
turn, 5150 Warsaw Triathlon,
Pro Wellness, Bio Medical Phar-
ma, Polar, Calypso Fitness, Foot
Medical czy Tom Tom to nazwy
tylko niektérych  wystawcow,
ktérzy beda mieli swoje stoiska
podczas najwigkszych targéw
EXPO Sport&Fitness Wiosna
2016. Na wszystkich odwiedza-
jacych 1-2 kwietnia Halg Torwar
czeka réwniez szereg konkurséw
i atrakeji towarzyszacych. Chce-
cie wymieni¢ swoja sportowsa
garderobg, by¢ na biezaco z naj-
nowszymi trendami biegowymi,
sprawdzi¢ swoja forme przed roz-
poczeciem sezonu czy po prostu
spedzi¢ milo czas w sportowej
atmosferze?

Przyjdzcie w weekend na Eazien-

kowska 6A.

POSLUCHA)

EKSPERTOW

Targi EXPO Sport&Fitness to
nie jedyna atrakcja jaka cze-
ka na uczestnikéw sportowego
weekendu z PZU Pétmaratonem
Warszawskim. W przedstartows

ADIDAS, DE-
XTRO ENERGY,
GARMIN POL-
SKA, SKLEP-
BIEGACZA.PL,
SATURN, 5150
WARSAW TRIA-
THLON, PRO
WELLNESS,
BIO MEDICAL
PHARMA, PO-
LAR, CALYPSO
FITNESS, FOOT
MEDICAL CZY
TOM TOM TO
NAZWY TYLKO
NIEKTORYCH
WYSTAWCOW

sobote (2 kwietnia) w godzinach
12:00 — 18:00 na warszawskim
Torwarze odbedzie sie réwniez
cykl

ke6ry poprowadza eksperci z ma-

seminariéw  biegowych,

gazynu Bieganie. Na wyktady,
panele dyskusyjne czy spotkania
w ramach biegowego weekendu
wstep jest catkowicie bezplatny.
Seminaria sa dedykowane zaréw-
no tym osobom, ktére ztapaly juz
biegowego bakcyla i cheg posze-
rzy¢ swoja wiedzg w tym zakre-
sie, jak i osobom, ktdre dopiero
zaczgly lub planuja zacza¢ swoja
przygodg z tym sportem. Spo-
tkania z ekspertami z magazynu
Bieganie to mozliwo$¢ zgroma-
dzenia rzetelnej wiedzy, przydat-
nej na kazdym etapie treningu
maratoficzyka, przed startem,
po biegu, a nawet na trasie, gdy
co$ niepokojacego dzieje si¢ z na-

szym organizmem.

NIE TYLKO

DLA PROFESJONALISTOW
Program seminariéw zostal roz-
budowany z mysla o tych, keérzy
dopiero tykneli bakeyla joggingu
i s3 na etapie odkrywania rézno-
rodnych aspektow tej przygody.
Ci, ktdrzy jeszcze nie mierzy-
li sie z maratonem, czy nawet
pétmaratonem, beda mogli do-
wiedzie¢ si¢ praktycznych rzeczy
przydatnych podczas startow,
jak réwniez w dniu powszednim
biegacza - amatora. Przykladowe
tematy seminariéw to np. ,,Biegaj
z glowa! Jak sprawi¢ by glowa
byla naszym sprzymierzeficem
podczas biegu”, ,Jak zaczaé bie-
gal i... zaraz nie skoriczy¢” czy
»Kuchnia  dlugodystansowcow,
czyli co jes¢, aby dobiec”.

SALA C.
OPERACJA MARATON
12.00-12.45 - ,Biegaj
z gtowa! Jak sprawi¢, by
gtowa byta
naszym sprzymierzencem
podczas biegu” - Nata-
lia Koperska, psycholog
sportowy i trener rozwoju
osobistego

13.00-13.45 -, Jak nie
nabiegac sobie biedy, czyli
kontuzje u biegaczy” - tu-

kasz Chojecki, lekarz, spe-
cjalista ortopeda i trauma-
tolog, Klinika Rehabilitacji
Sportowej Ortoreh
14.00-14.45 - , Kuch-
nia diugodystansowcéw,
czyli co je$¢, aby dobiec”
- Dorota Silarska, dietetyk,
ekspert adidas Running
15.00-15.45 - ,Jak pobiec
maraton? Szybko!” - Marcin
Nagorek, trener, ekspert
magazynu Bieganie

16.00-16.45 - ,Przygotuj
sie na wysitek. Rzecz o
przygotowaniu do biegéw
dtugodystansowych.” - Pa-
wet Szynal, mistrz dtugich
dystansow (biegi ultra/
bieg 24-godzinny)

17.00-17.45 - ,Trenu;j
jak amator, startuj jak
profesjonalista. R6znica w
treningu triathlonowym
amatora i profesjonalisty”
- Jakub Bielecki, trener

triathlonu, Trinergy

SALA A.
BIEGOWE INSPIRAC)E
13.00-13.45 -, O biega-

niu, ktére nauczyto mnie
wygrywac: z wagg, stra-
chem i przeciwnosciami.”
- Anna Kaminska, biegacz-
ka, blogerka, inspiratorka
dobrej zmiany
14.00-14.45 - ,Rados¢ z
sukcesu to wyznaczy¢ cel,

zaplanowac i wyruszy¢ -
Ty tez mozesz!” - Andrzej
Suwald, biegacz-obiezy-
Swiat, uczestnik maratonu
po lodzie przez jezioro
Bajkat

15.00-15.45 - ,Jak dba¢
o sylwetke i zdrowo jes¢,
dobierajgc produkty z
tego, co na potkach w
osiedlowym sklepiku i
supermarkecie?” - Kata-
rzyna Bitous, dietetyczka

Dietovita.pl

16.00-16.45 - ,Jak
zacza¢ biegac i... zaraz nie
skonczy¢” - Anna Pawtow-
ska-Pojawa, biegaczka,
blogerka, dziennikarka,
PRowiec, autorka ksigzki
~Bieganie. Kobieca strona
mocy”

17.00-17.45 - ,Bieganie
to wiecej, niz bieganie” -
spotkanie z partnerami
akcji Biegam Dobrze
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BOGATO WYPOSAZONE
MODELE W SERII
WIECEJ PEUGEOT

W TWOIM NOWYM PEUGEOT

POL-MOT Auto o. PEUGEOT
Potczynska 125, 01-303 Warszawa tel: 22 53361 10 dealer.peugeot.pl/polmotauto



http://dealer.peugeot.pl/polmotauto
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