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35. Migdzynarodowy Bieg Warcianski juz za nami. W tym roku rozgrzewke do biegu poprowadzit Mistrz Polski w
ultramaratonie, Marcin Swierc. Pasjonatom sportu, ktérzy przygotowuja sie do kolejnych biegéw dtugodystansowych
mistrz przekazat kilka porad dotyczacych przygotowar do startu.

25 pazdziernika spotkaliSmy si¢ na starcie 35. Migdzynarodowego Biegu Warcianskiego. Gosciem specjalnym
wydarzenia byt Marcin Swierc, zawodowy trener i najszybszy ultra maratoficzyk w Polsce. W tegorocznych zawodach
Marcin wystapit w roli mentora Teamu Geberit, przeprowadzit rozgrzewke i pobiegt w peletonie dopingujac
zawodnikow.

Koncéwka sezonu biegowego przewiduje liczne zmagania na trasach o réznym stopniu intensywnosci. Amatorom
sportu, ktérzy przygotowuja si¢ do udzialu w zawodach biegowych przekazujemy kilka wskazéwek Mistrza Polski:

1) Dbajcie o regeneracje
Praca, trening, zycie — trzeba wytrwalosci aby to wszystko pogodzi¢. Gdy bieganie staje si¢ rutyna niezbedna jest
rownowaga. Nie zapominajcie o regeneracji po treningu zeby kolejny byt efektywny.

2) Wiecej nie znaczy lepiej...
Gdy czujemy, ze mozemy jeszcze wigcej biegac, czgsto przesadzamy z treningiem. Wystarczy trzymac si¢
wytyczonego planu i zrobi€ to co jest zadane.

3) Co zjesc przed treningiem lub startem?

Przed treningiem najlepiej zjes¢ cos lekkostrawnego. Swietnym menu bedzie np. ryz, banan czy butka z miodem lub
dzemem. W koricu ,,w dzemie — drzemie sita” ?. Unikajcie smazonych, cigzkich potraw. Nie ma nic gorszego niz
uczucie cigzkosci zotadka. A przed startem - dokladnie to samo co zazwyczaj. Podstawowa zasada - nie
eksperymentowac! Pamigtajcie, zeby wigkszy positek zjes¢ najpdzniej ok. 2-3 godziny przed biegiem.
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4) Jak dziata¢ dzien przed startem?
Jak najwigcej odpoczywacd i przede wszystkim wiaczyé pozytywne myslenie. Jesli dopadng Was czarne mysli,
przypomnijcie sobie, jak cigzka prac¢ wykonaliScie, by stana¢ na starcie biegu. Poczujcie moc!

Marcin Swierc rozpoczat juz treningi do zawodéw sportowych w sezonie biegowym 2016. Zachecamy wszystkich do
wspodlnego biegania i kibicowania.

Zapraszamy do obejrzenia filmu z Biegu Warciariskiego, dostgpnego na kanale youtube KOLO ZAWSZE W DOBRYM
STYLU: https://youtu.be/TCI1YmQeeWw

Zmagania Sportowe Marcina Swierca i Migdzynarodowy Bieg Warciariski wspiera marka KOLO Grupa Geberit.
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https://youtu.be/TC9lYmQeeWw
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KOLO
Wiecej informacii z firmy KOLO (press box)
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