PROJEKT SCIEZEK BIEGOWYCH W POLSCE POJAWIL SIE W 2005 R. JEGO AUTORAMI BYLI KRZYSZTOF ODLIWANSKI Z NIKE
I BOGUSLAW MAMINSKI. ZA WZOR POSLUZYLY SPOTKANIA NIEMIECKICH BIEGACZY SZYKUJACYCH SIE DO MARATONU.

amo okreslenie ,Sciezka” moze by¢
mylace. Nie chodzi bowiem tylko
o trase, ale tez o wspdlne trenowa-
nie. Przy $ciezkach Nike, ktore ist-
niejg juz w 10 miastach w catej Polsce, sto-
ja tabliceinformacyjne. Moznasie znich do-
wiedzieg, ktéredy konkretnie wiedzie trasa
i jaka ma dtugosc. Dzieki temu, ze organi-
zatorzy Sciezek wspétpracujg z lokalnymi
urzedami miasta, tablice nie stojg na dziko,
a trasy sg precyzyjnie oznaczone. W Gdyni
iw Poznaniu nad jeziorem Malta (obie $ciez-
ki powstaty w pazdzierniku br.) szczegélnie
zadbano o detale. Tam mozna dokonywac
pomiaréw za pomocg systemu chipowego,
podobnego do tego, jaki stosuje sie na za-
wodach. Towazne dla tych biegaczy, ktérzy
nie korzystajg z GPS-a.
Wspétpraca z urzedami zapewnia tez ubez-
pieczenie spotkan biegowych oraz nadzér
odpowiednich stuzh. Kazde takie spotkanie
prowadza wykwalifikowani trenerzy, cze-

stream.pl.

sto utytutowani lekkoatleci, jak np. Kami-
la GradusiDariusz Kaczmarski w Krakowie.
Réwnie waznym aspektem ,Sciezek”
jest ten spoteczny, a moze raczej towa-
rzyski. Jest to bowiem miejsce, gdzie
mozna spotkac sie z innymi aktywnymi

ludZmi, wymienié¢ do$wiadczenia oraz .| ’

zyska¢ nowe znajomosci przenoszace
sie czesto poza obreb parku czy biezni.
Jak mowi Jakub Wisniewski, wiceprezes
KB Tempo, zajmujgcego sie organizowa-
niem Sciezek Nike, ludzie majg potrze-
be przynaleznosci do grupy. Coraz cze-
Sciej widac, ze albo zaktadaja swoje klu-
by, albo wpisuja sie na listy startowe bie-
g6éw masowych jako uczestnicy konkret-
nych spotkan. Trenowanie w szerszym
gronie umozliwia tez lepszy dobér pod
wzgledem poziomu zaawansowania. To
z kolei ma duzy wptyw na efektywnosé
treningu i uzyskiwane na zawodach wy-
niki. Katarzyna Drosio

NAFINANSOWEJ SCIEZCE

Sciezki powstajg tez zinicjatywy osébiinstytucji na pozér
niezwigzanych ze sportem. Przyktadem jest trasa pod pa-
tronatem portalu finansowego Money.pli Urzedu Marszat-
kowskiego Wojewodztwa Dolnoslaskiego. Ten projekt, nad-
zorowany merytorycznie przez Dariusza Sidora, triathloni-
steitrenera sportéw wytrzymatosciowych, nie sprowadza
sie jedynie do rekreacyjnej $ciezki. Biegaczom proponowane
sa porady eksperckie w Klubie Biegacza, ktdry istnieje wsie-
cinadwdch lifestylowych stronach: iWoman.pl oraz man-
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Chip prawde (o formie)
Ci pome

Tworcy Sciezek biegowych,
ktdre powstaty niedawno

w Gdynii Poznaniu, potozy-
linacisk na precyzje pomia-
ru trasy i czasu uzyskiwane-
go tam przez biegaczy. Dzie-
ki programowi Champion-
Chip Time Point mozna zare-
jestrowac sie w bazie danych
i sprawdzac swoje wyniki, a
takze poréwnywac je z wyni-
kami innych uzyskiwanymi
nasciezce. Umozliwia to chip
montowany do sznuréweki,
taki sam, jak dostaje sie cza-
semnahiegach, tyle ze wie-
lokrotnego uzytku (cena 120
ztotych).
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Bieganie
dla poczatkujacych

Przystepna propozycja dla tych, ktdrzy do-
piero wchodza w codzienng biegowa rze-
czywistosc. Pozwala ocenic¢ swoj poziom
wytrenowania, zapoznac sie z wiasciwa
technika biegu oraz ¢wiczeniami, ktére po-
winny by¢ nieodtaczng czescia zajec tre-
ningowych.

Przedstawia row-

niez podstawo-
we $rodki szko-

wac program
przygotowan
dokonkretne- |
gostartu. Tak- |
7edodebiutu :
woficjalnych |
zawodach bie-i
gowych. ]

= CIEGANIE

Bieganie \.
dla poczatkujacych

Richard L. Brown, Joe Henderson
Wyd. Inne Spacery
Zielonka 2011, 196 stron, 34,90 zt.

zie sie bi
19.11-15. Bieg Ulicz- 19.11- VI GP Gryfina
nyBetchatowskaPiet-  w biegach gérskich
nastka (15 km, Bet- (3 km, Gryfino)
chatdw) 19.11-XVIl Barbérkowy
19.11- VI Top Cross To-  Bieg Skalnika (15,3 km,

runia (6,6 km, Torur) Gracze, woj. opolskie)

Wiecej na maratonypolskie.pl
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