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DRODZY BIEGACZE!

Fundacja Biatystok Biega w tym roku skonczyta 5 lat! Witam
Was na imprezie biegowej, od ktdrej wszystko sie zaczeto
w 2011 roku. Top Auto Biatystok Biega jest wydarzeniem,
ktore na zawsze zwigzane bedzie z Biatymstokiem i ma
W sobie zaszczepione DNA Fundacji.

To wtasnie wrzesniowa imprezg zachecalismy najmtodszych
do biegania. W pierwszych edycjach startowato 130-150
dzieci. Dzisiaj spodziewamy sie na starcie ok 600 najmtod-
szych biegaczy startujacych w Homeschool Run! W biegach
na dystansach 5 i 10 km zobaczymy ponad 1200 osdéb. Po
raz kolejny biatostoczanie i nasi goscie pokazali, ze Biaty-
stok jest wspaniatym miastem do aktywnosci. Jest miastem
otwartym na sport, na bieganie.

Od poczatku istnienia Fundacji marzylismy o tym, zeby bie-
ganie w naszym miescie stato sie sportem masowym, zeby
pokazywac naszg pasje i dzieli¢ sie nig gdzie to tylko mozli-
we. Dlatego wspodtpraca z Atrium Biata jest tak istotna. Ulo-
kowanie biura zawodow w Centrum Handlowym realizuje
postawione cele znakomicie! Ciesze sie bardzo, ze mozemy
pokazywac sie w miejscach tak chetnie odwiedzanych przez
mieszkancow.

Start i meta na szerokiej ulicy Swietego Pio, pierwsze 2 km
trasy wytyczone drogami dwupasmowymi, powinny pomaoc
Wam w nabraniu odpowiedniego rytmu biegu. Tegoroczna
trasa zacheca do szybkiego biegania i poprawiania rekor-
dow zyciowych.

W sobote zapraszamy wszystkich do wziecia udziatu
w nowej inicjatywie Fundacji. Biatystok Biega Rodzinnie, to
otwarty bieg, do ktorego zachecamy wszystkich, bez wzgle-
du na wiek i stopien zaawansowania biegowego! Dla zawod-
nikdow, ktérzy beda zmagali sie w niedziele na trasie, bedzie
to znakomity rozruch przed startem. Rodzicom, ktorzy chca

ROZBIEGAMY CAtE MIASTO!

zaszczepi¢ w dzieciach aktywnosc, ten bieg w tym pomo-
ze:) Wszyscy, ktorzy nie czujg sie jeszcze na sitach, aby star-
towac na dtuzszych dystansach, powinni sprébowac z nami.
W duzej grupie, w spokojnym tempie pokonamy wspolnie
ok 2 km.

W Biatymstoku mamy bardzo dobrych zawodnikdw, ta-
kich jak Katarzyna Rutkowska - Mistrzyni Polski w biegu na
10 O00OmM. Mamy rowniez znakomitych amatorow, ktorzy sg z
Fundacja od samego poczatku. Zaprosilismy wybrane oso-
by do grona Ambasadorow Fundacji Biatystok Biega. To po-
czatek naszej wspdlnej drogi. Obiecuje, ze projekt bedziemy
rozwijali.

5 lat mamy za soba. StworzyliSmy od zera wartosciowe
biegowe marki: PKO Biatystok Pdotmaraton, Electrum Eki-
den, Top Auto Biatystok Biega i nasze najmtodsze , dziecko”
- HERO RUN, ekstremalny bieg z przeszkodami. Wydarze-
nie, w ktorym bedziecie brali udziat, jest 14. impreza biego-
wa, ktorg organizujemy. W czasie tych biegdw, ponad 15,5
tys razy przekraczaliscie linie mety. Caty czas wierze, ze do-
piero sie rozkrecamy.

W tym roku przyjelismy hasto ,Rozbiegamy cate miasto”.
Wiem, ze z Wami jest to mozliwe! Za to z serca dziekuje!

Trzymam kciuki za wszystkich startujacych, zwtaszcza za
debiutantow! Pamietam swoj pierwszy start i wiem co to dla
Was znaczy.

Do zobaczenia na starcie... i mecie!

Grzegorz Kuczynski
Prezes Fundacji Biatystok Biega
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BIURO ZAWODOW

Biuro Zawodow bedzie sie znajdowaé w Centrum Handlo-
wym Atrium Biata (ul. Czestawa Mitosza 2, Biatystok).

17 wrzesnia (sobota) w godz. 10:00-18:00
18 wrzesnia (niedziela) w godz. 7:30 - 10:00

Y% Osoby startujgce na 5km zapraszamy do godz. 9:30.

¢ Dzieci startujace w HomeschoolRUN 17 wrzeénia, pakie-
ty startowe odbieraja najpdzniej na 30 min przed swoim
startem.

Zdecydowanie zachecamy do odbioru pakietow startowych

\l:/

PAMIETAJ!

Start biegu na 5 km zlokalizowany jest w odlegtosci ok 700
m od Biura Zawoddw. Start biegu na 10 km oddalony jest od
Biura o ok 400 m. WezZ to pod uwage planujgc czas przej-
scia.

PAMIETAUJ!
Aby odebrac pakiet startowy powinies miec ze soba:
- dowdd osobisty

w sobote, 17 wrzeénia. Wszyscy unikniemy zamieszania -~ KARTE STARTOWA, ktérg znajdziesz w swojej skrzynce
przed startem. mailowej. Wydrukuj jg i podpisz.

Pakiet startowy nalezy odebra¢ w Biurze Zawoddw 17 lub 18

wrzesnia. Bardzo prosimy, aby w miare mozliwosci, odebrac

pakiet w sobofce. Wszyscy zaoszczedzimy sobie stresu zwig- Top AUTO 18 oo

Zanego z kolejkaml przed startem. 6 BIALYSTOK BIEGA 20\6

Odbidr pakietu startowego mozliwy bedzie na podstawie
dokumentu tozsamosci ze zdjeciem.

Pakiet zawiera miedzy innymi numer startowy wraz z chi-
pem do pomiaru czasu. Elektroniczny chip bedzie wbudo-
wany w numer i zabezpieczony pianka. Numer z chipem jest
gotowy do uzycia, zabrania sie jakichkolwiek modyfikacji.
Numer powinien by¢ zamocowany z przodu koszulki, a jego
brak podczas zawoddw bedzie skutkowat dyskwalifikacja

Poza numerem startowym, kazdy z Uczestnikow biegu

otrzyma koszulke techniczna. Nie gwarantujemy kazdemu
biegaczowi otrzymania koszulki w oczekiwanym rozmiarze.

ﬁ DEPOZYTY / PRZEBIERALNIE

W Biurze Zawoddw mozesz otrzymac torbe na depozyt. Do
odbioru pozostawionych rzeczy w depozycie niezbedny be-
dzie numer startowy. Za pozostawione rzeczy w depozycie
organizator nie odpowiada.

Depozyty | przebieralnie bedg znajdowaty sie na parkingu
Centrum Handlowego Atrium Biata na poziomie -1. Zaleca-
my zjazd schodami ruchomymi znajdujacymi sie w poblizu
Biura Zawoddw.

Jezeli chcesz zostawic¢ rzeczy w depozycie, przyjdz odpo-
wiednio wczesniej.

23>

~ ANNA

XToP AUTO e
B /’W BA-I‘—R;J’_NA 110 ‘DPTIMA Bnlyslok =

>4’~ runbacia
¥, BIAtYSTOK
s’ BIEGR

—_ PARKINGI
o

Biegacze, w dniu biegu, beda mogli skorzystac z bezptatne-
go parkingu znajdujgcego sie w Atrium Biata.

Chcesz skorzystac¢ z parkingu? Przyjedz wczesniej - pamie-
taj o utrudnienach w ruchu!




PROGRAM 6. TOP AUTO BIALYSTOK BIEGA @

17 vyrzeénia 2016 /sobota/
ul. Swietego Pio

13:45
14:00

14:15
14:30

14:45
15:00

16:00

rozgrzewka najmtodszych dzieci do biegu na 100 m
start biegu na 100 m

rozgrzewka dzieci do biegu na 600 m
start biegu na 600 m

rozgrzewka dzieci do biegu na 1 km
start biegu na 1 km

start - Biatystok Biega Rodzinnie na dystansie 2 km
(start z ul. Swietego Pio, meta Bulwary Kosciatkow-
skiego - Park Planty)

18 wrzesnia 2016 /niedziela/

9:30

10:00
ok 10:15

10:30

11:00
ok. 11:30

w
G

zbidrka zawodnikéw w strefie startowej
i rozgrzewka do biegu na 5 km

START biegu na dystansie 5 km
przywitanie zwyciezcdw na mecie

zbidrka zawodnikow w strefie startowej
i rozgrzewka do biegu na 10 km

START biegu na dystansie 10 km
przywitanie pierwszych zawodnikdw na mecie

dekoracja zwyciezcow

- w kategoriach generalnych (5 km i 10 km)

- w klasyfikacji Najszybszych Biatostoczan (10 km)
- Mistrzostwa Stuzb Mundurowych (10 km)

- Klasyfikacji PCK - podsumowanie catego cyklu

- w kategoriach wiekowych (10 km)

- e -
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UTOP AUTO

Autoryzowane Salon Opel Isuzu
Autoryzowany Serwis Chevrolet, Volkswagen, Skoda, Saab

- Samochody nowe i uzywane | *"L—}\
- Serwis Mechaniczny

- Czesci i akcesoria

- Blacharnia i Lakiernia

- Stacja kontroli pojazdéw

TOP AUTO

Biatystok - Krupniki 25 | Tel: +48 85 661 68 02
Biatystok - ul. Maczka 66 | Tel: +48 85 654 33 44
www.topauto.com.pl




Corsa juz za

37 600 zt

Wyjgtkowe ceny przez caty wrzesien!

Szukasz wyjgtkowej okazji? Przyjdz do salonu
Opla lub wejdz na opel.pli poznaj wyjgtkowe
ceny modeli Opla.

Promocio chowigiuje od | do 30 wrretnia 2016 r. Podane ceny towierajg mbaf promocyjny | datycig Oplo Corsy 3d, Essentio 1.2 (70 KM ] = 37 &00 2t Opla Mokki 1.4 Ecotec 115 KM 5Ir.|r1"‘a10|'| M5
&4 450 2t Taprerentowane madele somochoddw mogg 2owierad elementy wyposabenio dodatkowego, dostepne 2o doplatg, Seczegdly no temat promexii | destepnotcl mnojdujg si u dilendw
marki Qpel

Lutycie pofiwa i emisjo CO.: Opel Corsa: 6,0-3,4 100 km; 140-89 gflom; Opel Makka: #-4,31100 km; 159-114 g/km; wg Rorporsgdienio WE 7152007, w cykdu miestanym, na podstowie oficjalnych
bestiw w worunkoch |n|;qmlnr'|.|n-rrh Rrecrywishe wartosch mogg rainic sie od podanych w zolednodcl od wypasadenia pojardu, sachowania kierowcy, worsnkow aimaosteryc rn-'..th. nawiertchn,
jok i innych coynnikadw natury nietechnicone], informacie na temat domowanio somachodu, privdotnodci do odiysku orar recyldingu sq dostepne no www.opel pl

TOP AUTO
Biafystok - Krupniki 25| Tel: +48 85 661 68 02 AREEIEW

Bialystok - ul. Maczka 66 | Tel: +48 85 654 33 44 To P UTO

www.opel.topauto.com.pl
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HOMESCHOOL RUN

Biegi dla dzieci HomeSchool RUN. Wszystkie dystanse
poprowadzone beda catg szerokoscig ulicy Swietego Piol
Bardzo duza strefa mety, zeby najmtodsi biegacze mieli
wystarczajaco duzo miejsca po przekroczeniu linii finiszu.
Przygotujemy az cztery wyjscia, aby dzieci spokojnie mogty
udac sie w objecia rodzicow! Do tego pomoc w postaci na-
uczycieli szkoty jezykowej Homeschool.

Biegi dla dzieci w zupetnie nowym wydaniu.

Kazdy kto ukonczy swodj bieg otrzyma na mecie medal.
Wszystkie dzieci juz w chwili startu sg zwyciezcami!

W Homeschool Run nie bedzie prowadzony pomiar czasu.
Bieg ma na celu propagowanie aktywnosci wsrod najmtod-
szych, ma byc¢ forma zabawy.

Naszym celem jest zaszczepienie wsrdd najmtodszych po-
zytywnych emocji, jakie daje ruch i rados¢ z biegania.

Przypominamy, startujemy 17 wrzesnia!
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POMIAR CZASU

Pomiar czasu odbywac sie bedzie za pomoca chipa przy-
mocowanego do numeru startowego.

Wszelkie klasyfikacje prowadzone beda wg indywidualnych
czasdéw netto liczonych od momentu przekroczenia linii
startu do przekroczenia linii mety, za wyjatkiem pierwszych
50-ciu zawodnikéw przekraczajgcych linie mety, ktorzy

bedg klasyfikowani wg. czasu brutto, liczonego od momen-
tu strzatu startera.

Na trasie biegu rozlokowane beda punkty kontrolne do po-
miaru czasu. Ominiecie ktoregokolwiek z nich lub skracanie
trasy spowoduje dyskwalifikacje.

Limit czasu na pokonanie dystansu 5 km wynosi 55 min, zas
biegu na 10 km - 2 godziny.

Zawodnicy, ktorzy po uptywie wskazanego limitu czasu nie
dotrg do mety zobowigzani sg do przerwania biegu i zejscia
z trasy.

PUNKT ODZYWIANIA —

Biegacze startujacy na dystansie 10 km beda mogli skorzy-
sta¢ z punktu z wodg znajdujgcego sie ok 6 km. Wode za-
pewniajg Wodociagi Biatostockie.

Na punkcie znajdowac sie bedzie rowniez kabina WC.

STREFA METY

Meta znajdowac sie bedzie na ul. Swietego Pio.

Po przekroczeniu linii mety kazdy z biegaczy otrzyma pa-
miatkowy medal.

Na spragnionych bedzie czekata woda Augustowianka oraz
specjalnie przygotowany izotonik.

PAMIETAUJ!
Nie stoj za linig mety zbyt dtugo! Zréb miejsce dla nadbie-
gajagcych zawodnikow.

WYNIKI

Wyniki biegu pojawig sie na stronie www.bialystokbiega.pl
Wydruki bedg rowniez systematycznie wywieszane w czasie
zawodow w okolicy mety.

ROZBIEGAMY CALE MIASTO!
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UBEZPIECZENIA DLA AKTYWNYCH InterRisk €%
VIENNA INSURANCE GROUP

Wspieramy Twoje
sportowe wyzwania

| Z NNW Plus InterRisk szybki powrét do zdrowia, po urazie lub kontuzji, za mniej niz 1 zt dziennie.

Bieganie, jazda na rowerze, wycieczki gorskie - wszedzie moze przytrafic sie nam wypadek. Leczenie kontuzji i urazdw
jest kasztowne, Chod nie musi tak bye, jesli posiadasz ubezpieczenie NNW Plus w InterRisk. Nasze ubezpieczenie
zapewnia pokrycie kosztow leczenia, pobytu w szpitalu oraz srodki finansowe, na rehabilitacje pozwalajacg na powrot
do sprawnosci fizycznej,

NNW Plus to komfort za mniej niz 1 zl dziennie!
Porownaj te kwote z kosztem powrotu do zdrowia po zerwaniu wiezadla krzyzowego przedniego (ACL) - czestym urazie
u oséb uprawiajacych sport.

Diagnostyka:
= rezonans magnetyczny 300-600 2l
= konsultacja u specjalisty 150-200 2|
Leczenie:
= chirurgiczny zableg naprawczy przy uszkodzeniach tekotki — artroskopia 3-5tys. 2t
= zabieq rekonstrukejl ACL - przeszczep biologiczny lub syntetycany wraz z pobytem w szpitalu 11-15tys. 2l
Rehabilitacja:
= zakup stabilizatora 199-300 zi
® zabiegi przez okres 3 mieslecy:
| etap - walka z obrzekiem | bélem 80-150 zl
Il etap - przeciwdzialanie zanikom migsni koszt jednego
lll etap - poprawa stabilizacji miesniowej zabiegu
——
Koszt powrotu
do zdrowia

minimum 19 000 zi

A ubezpieczenie
NNW Plus kosztuje Cig
mniej niz 1 zt dziennie!

|| I”Il*

:l"li .,ll

c InterRisk Kontakt www.interrisk.pl
222122012 www.wspieramywyzwania.pl



NAGRODY / KLASYFIKACJE DODATKOWE "ﬁ)
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Kazdy z Uczestnikow biegu, przekraczajac linie mety otrzy-
ma pamiagtkowy medal.

Zwyciezcy biegu na dystansie 10 km oraz 5 km w kategorii
generalnej kobiet i mezczyzn za zajecie miejsc I-lll otrzyma-
ja nagrody finansowe.

W biegu gtdwnym na dystansie 10 km zdobywcy miejsc |-l
w klasyfikacjach wiekowych otrzymajg statuetki.

Wytonimy Najszybszych Biatostoczan (miejsca I-III) w kate-
gorii kobiet i mezczyzn na dystansie 10 km. Najszybsi Biato-
stoczanie nagrodzeni zostang bonami na zakupy w sklepie
Decathlon.

Wyrdznienie otrzymaja rowniez Najstarsza Zawodniczka
i Najstarszy Zawodnik imprezy.

Wreczymy statuetki w Klasyfikacji Druzynowej.

Po raz pierwszy w ramach imprezy rozgrywane beda
Mistrzostwa Stuzb Mundurowych w biegu na 10 km o Puchar
Przewodniczgcego NSZZ Policjantéw Wojewoddztwa Podla-
skiego.

W Mistrzostwach prowadzone beda klasyfikacje:
» druzynowa funkcjonariuszy i pracownikéw stuzb
mundurowych
* indywidualna funkcjonariuszy i pracownikéw stuzb
mundurowych
* indywidualna funkcjonariuszy i pracownikéw Policji

6. Top Auto Biatystok Biega zalicza sie do cyklu PCK Podla-
sie Tour i jest jednoczesnie podsumowaniem catego grand
prix.

Klasyfikacja prowadzona jest dla Honorowych Krwiodaw-
cow i sympatykow honorowego krwiodawstwa.

ROZBIEGAMY CALE MIASTO!




Glosuj
na projekty @
BUDiETU2017

OBYWATELSKIEGO
4-18 paidziernika 2016 r.

10 milionéw ztotych na realizacje pomystow i potrzeb biatostoczan

Jesli jestes zainteresowany informacjami na temat
Budietu Obywatelskiego w Biatymstoku na 2017 rok,

czekamy na Ciebie w Miasteczku Biegacza
w dniach 17 - 18 wrzesnia 2016 roku.

Doktadne informacje o Budzecie Obywatelskim w Biatymstoku na 2017 rok, w tym o zasadach
gtosowania oraz datach wszystkich spotkan informacyjno-edukacyjnych i promocyjnych
na stronie internetowej www.bialystok.pl/obywatelski.

o\l T(’

obywatelski \
BIAEYSTOK 2017

Fundacja Spe Salvi



SCIEZKI BIEGOWE @ —

Niespetna rok temu prosilismy Was o gtosowanie na pro-
jekt ztozony do budzetu obywatelskiego ,Sciezki biegowe
w Parku Zwierzynieckim oraz Lesie Zwierzynieckim otwarte
dla wszystkich biegaczy”. Z ogromna przyjemnoscia infor-
mujemy, iz ,$ciezki biegowe” wchodza w proces realizacji!
Przedstawiamy schemat przebiegu Sciezek dla biegaczy.

Warto zaznaczyc¢, ze udato sie wyznaczyc¢ trasy nie ingeru-
jac w srodowisko. Skorzystalismy z istniejgcych alejek badz
Sciezek. Na wejsciu do parku pojawig sie tablice obrazuja-
ce przebieg tras biegowych. Z tablic dowiecie sie jaki dy-
stans bedg miaty konkretne petle. Doktadnie je wymierzymy

wspodlnie z Panem Tadeuszem Dziekonskim, ktory jest ate-
statorem Polskiego Zwigzku Lekkiej Atletyki. Cieszymy sie,
ze pracownicy Urzedu Miejskiego w Biatymstoku tak bar-
dzo zaangazowali sie w ten proces. Dzieki takiej wspodtpracy
mMoga powstawad wspaniate projekty. Dziekujemy!

My nie mozemy sie juz doczekac spotkania z Wami w Parku
i Lesie Zwierzynieckim. Warto byto gtosowad! Zachecamy
tez do sktadania wtasnych, autorskich projektéow do Budze-
tu Obywatelskiego. Wszyscy widzimy, ze to dziata!

WSTEPNY SCHEMAT PROWADZENIA
TRAS BIEGOWYCH

LAS
KOMUNALNY

ROZBIEGAMY CALE MIASTO!



Gramy
dla sportu
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BIALYSTOK BIEGA RODZINNIE

Staje sie tradycja, ze biegowy weekend zaczynamy juz w
sobote. 17 wrzesdnia o godz. 16:00 z ul. Swietego Pio ruszy
happeningowy bieg , Biatystok Biega Rodzinnie”.

Dystans jaki mamy do pokonania to ok 2 km. Do biegu nie
trzeba sie rejestrowac. Pobiegniemy zwarta grupa w spokoj-
nym tempie, tak aby kazdy mogt z nami ten dystans prze-

biec. Sciganie zostawiamy na niedziele 18 wrzesnia:)
Zapraszamy cate rodziny! Zaproscie swoich znajomych! Po-
kazmy, ze w bieganiu jest moc!

Taka przebiezka w spokojnym tempie bardzo dobrze wpty-
nie na niedzielny start.

ROZBIEGAMY CAtE MIASTO!
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PAMIETAUJ!
START biegu na dystansie 10 km - godz. 11:00.
Start biegu na 10 km oddalony jest od Biura o ok 400 m.

PUNKT Z WODA
WezZ to pod uwage planujgc czas przejscia.

@ PUNKT KIBICOWANIA POLSKIEGO RADIA

BIALYSTOK




5 KM

__

@ PUNKT KIBICOWANIA POLSKIEGO RADIA PAMIETAJ!
BIALYSTOK START biegu na dystansie 5 km - godz. 10:00.
Start biegu na 10 km oddalony jest od Biura o ok 700 m.
We?Z to pod uwage planujac czas przejscia.

ROZBIEGAMY CAtE MIASTO!
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Oszczedzagj OPTIVIA

DOSKONALE INSTALACJE AUTOGAZU

| oddycha]
czystszym
powietrzem

PIERWSZY
W POLSCE
SYSTEM LPG
SPEENIAJACY
NORME

— EUROLE

Czystsze spaliny LPG to dbatosSc o nasze zdrowie
i opoznianie zmian klimatycznych.

Podrzas spalama paliwa LPG powstaje mnig| zwigzkow wegla, niz w przypadku spalania benzymy. Auta zasilane
autogazem nie emituja zwiagzkow siarki | olowiu, & emisja azotu przewaznie jest nizsza niz w przypadku innych
paliw kopalmych, Stosujac zasilanie gazowe W parownaniu z zasilaniem benzynowym emitujermy do 60% mniej
tienku wegla, do 50% mniel weglowodorow i tlenku azotu, do 10% dwutlerku wegla.

Dobierz instalacje do swojego auta na www.optimagas.com



BIEGANIE TO STAN UMYStU

Bieganie dla kazdego jest zupetnie czyms$ innym. Kazdy
z nas ma inny cel i inne motywacje. Uwazam, ze kazda mo-
tywacja jest dobra. | z tej perspektywy i na tym przykta-
dzie moge powiedzied, ze bieganie jest doskonatg lekcja
wzajemnego szacunku. Dlaczego? Bo to co dla jednego jest
wariactwem, dla Ciebie moze byc¢ sensem zycia. Nie musze
rozumie¢ Twojej motywacji, ale mam prawo (tak, ja mam
prawo, a wrecz obowigzek!), aby te motywacje uszanowac.
Przyktadowo, ja biegam dla zabawy, sasiad trenuje w po-
cie czota do kolejnego maratonu* (bo chce urwac jeszcze
kilka minut z zyciowki), a Ty biegasz kilka razy w miesia-
cu po lesie dla zdrowia. Cho¢ kazde z nas prezentuje nieco
inny swiat, w ktérym panuja zupetnie inne warunki gry, to
bezwzglednie kazde z nas powinno zadbad o zdrowie, tfu...
zdrowie to w dalszej kolejnosci! Catkiem serio uwazam, ze
na samym poczatku przygody z bieganiem powinnismy w
0gole zadbac o to, aby moc biegac. Zapytasz zatem, co to
znaczy moc biegac? Odpowiem w punktach, ale najpierw
jeszcze zdanie wstepu:

Gdybym mogt zbawic swiat, to rozpoczecie przygody z bie-
ganiem, niezaleznie od wszystkiego wedtug mnie wygladato
by tak:

1. Podstawowe badania - morfologia, EKG, a w idealnym
Swiecie proba wysitkowa.

REKLAMA

2. Jesli w przypadku nr 1 nie ma przeciwwskazan, mozesz
mysle¢ dalej. Niezaleznie od tego na jakim poziomie jestes
- zréb badania wydolnosciowe z dobrym fizjologiem i tre-
nerem (idealny Swiat). Na bazie tego badania Twdj trener
bedzie w stanie okresli¢ czy Twdj cel jest realny, a jesli tak, to
w jakim czasie go zrealizujesz.

3. Pojdz do terapeuty manualnego/fizjoterapeuty sporto-
wego/specjalisty ds. biomechaniki ruchu, ktéry opowie Ci
o Twoich ograniczeniach w zakresie ruchu itd. By¢ moze
masz krzywy kregostup, krzywo ustawiong miednice i nie
powinienes od razu brac sie za bieganie (polecam test FMS).
4. Zadbaj o dobry plan treningowy, dostosowany do Two-
jego trybu zycia. Miej na wzgledzie fakt, ze trening to pro-
ces niszczenia, a forme robi sie po treningu (poprzez dobre
odzywianie, nawadnianie, odpowiednig ilos¢ snu i czasu po-
swieconego na regeneracje miesni np. rolowanie, ptywanie
i inne metody regeneracji).

5. R6b przeglad swojego ciata regularnie. Nie bdj sie wspot-
pracy z dietetykiem sportowym, trenerem mentalnym/bie-
gowym czy fizjologiem. Bieganie to nie tylko rozwdj miesni.
To przede wszystkim rozwoj swiadomosci!

6. Jesli chcesz biegac 2-3 razy w tygodniu po lesie, kilka kilo-
metrow, to... gratuluje. To najzdrowsza forma biegania, ktora
zapewni Ci brak spiny i dobre samopoczucie :)

7. Jesli jestes typem z punktu 6, to poprzednie punkty nigdy

Producent Naturalne] Wody Mineralngj oroz nopojow nao noturalne] wodzie mineralne]

Augustowionko Sp. 2 0.0. 16-300 Augustow ul. Turystyczno 18
tel+48 87 b44 31 32, foc +48 BT 644 3682

Wodo gornojurojskao
z ujecio o glebokosci 482 m (M 11}
polozonego w  ekologicznie
Puszczy Augustowskiej -
mikrobiologicznie | chemicznie.

czerpana

czyste|
pie rwotnie czysto

Woda sredniozmineralizowana suma skiodnikow
stolych: 906,68mafl Studnio MII
AugustowionkoNaturalna woda mineralng
~Augustowionka” zowiern;

50d151,7 mg/l zopobiego edwodnigniu argo
utrzymuje rownowoge kwosowo-zasadowi
chiorki 180,7 mg/fl utrzymujn wlosciwe cisnienie

izmu i

psmotyczne krwii plynow ustrajowych

wapn 72,14
odbudown

mg/l, magnez
tkanek,

21,87 magl |
chroni serce przed
zowalem,

wodoroweglany 421,50 mg/l olkalizujg
kwasy zolgdkowe | sq korzystne dlo osdb
chorych no nodkwosote.
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nie zaszkodzg (i wiadomo, ze sie bez tego obejdzie). Ale
inwestycja czasu, pieniedzy i zaangazowania w swoj samo-
rozwadj to zawsze najlepsza inwestycja.

8. Pamietaj, ze zycie jest krotkie i warto je kochac. Bieganie
nie musi by¢ tym czyms, co sprawi, ze Twoje serce zacznie
bi¢ mocniej. Dlatego rob to co kochasz, a poznasz ludzi, kto-
rych kochasz. | niewazne czy to lepienie batwanodw, jazda na
rowerze czy szydetkowanie po godzinach... wazne jest tylko
to, co kochasz. Po prostul!

Zawsze mozesz tez zapytacd: skad wzigc¢ na to pienigdze?
Przeciez rozwoj kosztuje! Nie wiem. Wiem tylko tyle, ze je-
Sli sie bardzo chce, to mozna. Niezaleznie od tego czy je-
stes cztowiekiem, ktéry biega dla zdrowia czy zawodnikiem,
ktory marzy o Igrzyskach Olimpijskich, to powinienes dbac
o rozwdj swojej Swiadomosci ciata, umystu i ducha. Im moc-
niejsze fizycznie ciato, tym wieksze mozliwosci na prze-
kraczanie wtasnych granic. Im wiekszy spokdj ducha, tym
wieksza harmonia w umysle. Im wiecej harmonii w umysle,
tym wiecej przekonania, ze bieganie to tylko pewna czesé
doby, ktorg wypetniasz kilka razy w tygodniu. Te kilka pro-
cent Twojego catego czasu daje Ci niezwykte fundamenty
do tego, aby po prostu byc lepszym cztowiekiem.

Zmienianie tego swiata na lepsze nalezy zaczac¢ od siebie.

Dbajgc o swojg swigtynie zwang ciatem juz jestes o krok da-
lej w drodze do zbawienia.

* Bratem udziat w wielu biegach na swiecie. Przebiegtem
maraton w Nowym Jorku, w Honolulu, w Rzymie, w Betle-
jem, w Warszawie, Mediolanie i innych miastach. Bratem
udziat w zawodach na Litwie, totwie, Stowacji, nie wspo-
minajgc o najszybszym na swiecie Berlinie. | wiecie co? Bia-
tystok zastuguje na maraton. Polska zastuguje na to, aby to
swiat przylatywat do nas, a nie my latali po swiecie. Cudze

chwalimy, swego nie znamy... Taki frazes, a tak prawdziwy!

Mateusz Jasinski
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