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Zadalismy trzy pytaniapolskim
triathlonistkomitriathlonistom.
Ocelenatenrok,otojakprze-
pracowalizimeiczegosobiezy-
zaw2018roku. Niektore odpo-
wiedzizaskakuja.

Ewa Bugdotbedzie walczyta
oklasyfikacje na Hawaje. Na-
dzieje na wspdlny wyjazd ma
Mikotaj Luft. Matgorzata
Szczerbinska - Wasik chce sie
jak najlepiej pokazac podczas
Mistrzostw Polski. Podobne
plany maja inni. Sebastian
Najmowicz ambitnie podcho-
dzi do sezonu. Pobicie rekordu
Polski na pelnym dystansie
mo6wi juz samo za siebie. Jego
brat Pawet chce wedrzec sie
podczas Mistrzostw Europy

do pierwszej dziesiatki. Bartosz
Banach mierzy wyzej. Intere-
suje go TOP 5w zawodach
Ironman 70.3. Marta Eagownik
bedzie walczyta o punkty

w rankingu olimpijskim. Daniel
Formela wierzy, ze w koficu nie
bedzie miat probleméw ze
zdrowiem. Kacper Adam chce
wygra¢ w Gdyni. Michat
Podsiadtowski méwi, Ze na dy-
stansie 15 brakuje mu tylko bra-
zowego medalu Mistrzostw
Polski. Marcin Konieczny
pozdobyciu Mistrzostwa
Swiata twierdzi, ze sezon 2018
»odpuszcza”. Czy faktycznie?
MARCIN DYBUK

Wiecejnastronach4-9 Marcin Konieczny

O WYSOKIE CELE

Niepelnosprawna triathlonistka.
Paulinka pOtIZGbU]e pomocy STR. 12

Marcin Konieczny przygotowat kilka
Cennych podpovwedm STR.10

BEDA

Wierza w sile marzen. - Rozpal iskre,
ktora zmieni zycie - mowia. STR. 16

Tysiace uSmiechow. Dzieki Wam
chce sie nam duzo wiecej. STR. 14-15

Ewa Bugdot Michat PodadlbWski
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Mistrzostwa Polski na dystansie standard

www.DuathlonEnergy.pl

Q801469834A

]

(WOVATHLON zapisy:
0
by ENERGY timerecords.p
CYKL IMPREZ TRIATHLONOWYCH

GNIEWINO 27/05/2018 BELCHATOW 22/07/2018
STAROGARD GD. 16/06/2018 CHEELMZA 19/08/2018
LIDZBARK WELSKI 01/07/2018 MRAGOWO 02/09/2018
www.TriathlenEnergy.pl
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POWITANIE

_ DOBRZE,
ZE JESTESCIE

Podczas redagowania gazety duzo do-
wiedziatem sie o sobie. Kto$ zapyta,
co takiego? A, Ze nie jest ze mna naj-

gorzej skoro po ubiegtym sezonie,
podczas ktérego zadebiutowatem
na dystansie 70.3 Ironmana i przygo-
towatem sie na jesienn do mocnego
maratonu bytem wypruty. Zaréwno
fizycznie, jak i psychicznie. Na po-
czatku mys$latem, Ze coS ze mng nie
tak. Okazato sie inaczej. Potwierdze-
nie znalaztem w wypowiedziach
m.in. Matgorzaty Szczesnej, Marcina
Koniecznego czy Michata

Podsiadtowskiego do naszej sondy
(str. 4-9). OczywisScie mam Swiado-
mos¢, ze jesteSmy na réznych pozio-
mach sportowych, ale zarowno Oni
jakija daliSmy z siebie tyle, ile mogli-
Smy. Tak wiec Was takze zapraszam
do lektury. Kto czyta nie btadzi. A, Ze
interesujgcych informacji w wypo-
wiedziach prawie 30 triathlonistek
itriatlonistow znajdziecie duzo wie-
cej. Zreszta nie tylko ten tekst warto
przeczytac.

A jakie Wy macie sportowe plany
na 2018 rok? My zaczynamy
w Gniewinie, nastepnie jedziemy
do Starogardu Gd., Lidzbarka
i Belchatowa. Kolejna bedzie

AKTYWNI, SWIM, BIKE, RUN

Chelmza. To nowos¢ na mapie Lotto
Triathlon Energy. Piekna miejsco-
woS¢, tuz przy autostradzie A1,

w poblizu Torunia. Juz tam nie mo-
zemy sie doczekac debiutu
triathlonu. Sezon zakonczymy
w Mragowie 2 wrzeSnia 2018 roku.
Sze$¢ imprez najszybciej rozwijaja-
cego sie cyklu imprez triathlonowych.
Warto takze podkreslic, ze w tym roku
w czterech miejscowosciach odbeda
sie biegi dla dzieci, czyli Moller’s
Energy Kidsrun. W Gniewinie,
Lidzbarku, Chetmzy i Mragowie. Naj-
mtodsi beda rywalizowac w trzech
kategoriach wiekowych, na trzech dy-
stansach: 200 m (1-6 lat), 500 m (7-11

MAJ-WRZESIEN 2018

lat), 1000 m (12- 15 lat).
Pamietajcie jednak, ze sezon z Energy
Events nie konczy sie w Mragowie.
WystartowaliSmy w 2018 roku z Lotto
Duathlon Energy. Juz w kwietniu za-
prosiliSmy Was do Ustki. Ponownie
chcemy sie z Wami spotka¢ w tej nad-
morskiej miejscowosci 16 wrzeSnia.
To bedzie Swietne przetarcie
przed Mistrzostwami Polski
w duathlonie, dystans standard, ktore
odbeda sie 30 wrzesnia w...
Gniewinie. Tak wiec wszystko sie za-
czynaikonczy w Gniewinie.

Marcin Dybuk
redaktor naczelny

Niebadzdzieciak,
nie draftuj!
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Juz wkrotce

triathl

styl zycia

@life.pl

Dla wielu z nas uprawianie triathlonu to cos wiecej niz tylko sport. To styl zycia. | o tym bedzie
portal TriathlonLife.pl. Sprawdzimy co dzieje sie na naszym triathlonowym podwérku, ale takze
u najlepszych zawodnikéw na $wiecie. Bedziemy podpatrywac zawodnikéw na treningu, ale
takze w domu. Dowiemy sie czy jest co$ czym sie jeszcze interesujg. Wiadomosci, wywiady,
fotoreportaze czyli to wszystko, czego nie powinno zabrakna¢ w szanujgcym sie portalu.

Bo triathlon to styl Zzycia. Zajrzyj na www.triathlonlife.pl
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®e® SUPLEMENT DIETY’
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Tran Mller’s pozyskujemy z watroby dorsza Skrei,

bogatego w cenne kwasy omega-3 i witaming D,.

To naturalna i zdrowa dawka mocy dla ciata i mozgu®*.
Tran nazywa si¢ Moller’s. Pij go codziennie.

*witamina D pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci.
Kwas omega-3 DHA przyczynia sig do utrzymania prawidlowego
funkcjonowania mézgu. Korzystne dziafanie wystepuje

w przypadku spozywania 250 mg DHA dziennie.

www.mollers.pl
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Ambitne cele polskich triathlonistow. Beda walczy¢ o wyjazd na Hawaje i na mistrzostwa Swiata

Porazkolejny poprosilismy
znaneilubiane polskie
triathlonistkii triathlonistow
oodpowiedznatrzy pytania.

Pytania
1. Jakie stawiasz sobie cele
sportowe w2018 roku?

2. Jak oceniasz przepracowang
zime ina co postawites naj-
wiekszy nacisk?

3. Czego sobie bys zyczyt w naj-
blizszym sezonie
triathlonowym?

Pojecha¢ naHawaje
EwaBugdot

1. Gtéwnym celem w tym
roku jest zdobycie kwalifikacji
na Mistrzostwa Swiata
na Hawaje. Pierwszy start
w tym roku bedzie 5 maja 2018
roku - ST George North
American Pro Championship.
Potem zmierze sie z dystan-
sem dtugim, w trakcie Mi-
strzostwa Europy Ironman
Frankfurt.

2. W zesztym roku zakon-
czytam bardzo p6Zno sezon
startem 3 grudnia [ronman Ar-
gentyna, wiec okres przed za-

A
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Ewa Bugdot
wodami byt bardzo dobrze

przepracowany. Tym razem

z trenerem potozyliSmy wiek-
szy nacisk na trening sitowy
ina dynamike podczas trenin-
gOW.

3. Zyczytabym sobie duzo
zdrowiairadosci ze startéw
oraz duzo szczeScia podczas
zawodow.

Przekraczanie granic
Pawet Miziarski

1. M6j cel sportowy to cia-
gly rozwoj, praca nad stabymi
punktami oraz przekraczanie
kolejnych granic mozliwosci
wlasnego organizmu. W tym
sezonie najwazniejsze sa dla

mnie starty w cyklu Ironman
70.3.

2. Zima wprowadzitem
wiele zmian w treningu. Naj-
wiekszy nacisk potozytem
na poprawe ptywania oraz
biegania.

3. Przede wszystkim
zdrowia oraz wielkiej saty-
sfakcji na co dzien z uprawia-
nia tak wspaniatego sportu.

Przede wszystkim mistrzo-
stwaPolski
Matgorzata Szczerbiriska - Wasik

1. Cele sportowe to przede
wszystkim poScigac sie
z draftemi tu pokazac sie jak

Pawet Miziarski

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

Matgorzata Wasik

najlepiej. Gtowne imprezy to
Mistrzostwa Polski Sprint,
Olimpijkai Dauthlon.

2. Troche zmienitam
Z trenerem przygotowania
w tym sezonie z uwagi
na zdrowie. ZmniejszyliSmy
objetos¢ narzecz krotszych,
ale niezwykle intensywnych
iobciazajacych treningdw.

3. Wnajblizszym sezonie
zyczytabym sobie pelnego
idobrego zdrowia oraz spo-
koju gtowy.

Duzo radosci ze startow
Marek NEGU Patysa

1. Rok 2018 jest dla mnie
pierwszym krokiem (i mam
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nadzieje nie ostatnim) na Mi-
strzostwach Swiata IM 70.3.
Celem jest wystgpic tam god-
nie, czyli tak, abym po wys-
cigu nie mogt zarzucic sobie,
ze nie walczytem i sie podda-
tem. A poza tym mam w gto-
wie w tym roku dobry wystep
na Mistrzostwach Polski
w sprincie w Suszu co dziwi
mnie samego, bo koncentro-
watem sie od jakiegos czasu
na dystansie §rednim, a ztapa-
tem ,,zajawke” w tym roku
na ten wiasnie wyscig.

2. 0d wrzeSnia pracuje
z Jakubem Czajg i jestem za-
dowolony z kilku rzeczy: uzy-

v

Mar‘ek NEGU.P-aiysa
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- POWALCZA SAMI

skatem systematycznos¢

w treningach. To daje moze
nie spektakularny, ale jednak
staly powolny postep. Dzieki
temu tez - tak mi sie wydaje -
unikam wiekszych kontuzji
(odpukac). Drobne urazy s
standardowa wrecz czeScig
zycia, ale poki co nie wyda-
rzyto sie nic dramatycznego
ze zdrowiem. Zaskoczeniem
pozytywnym jest mocny pro-
gres w wodzie, ktorego nie za-
ktadatem, ale mam nadzieje,
ze jeszcze kilka osob uda mi
sie wnadchodzacym sezonie
zaskoczyc.

3. Zyczylbym sobie
iwszystkim dookota, aby
triathlon dawat nam wszyst-
kim duzo radoSci i spelienia.
Zeby imprezy na ktore jez-
dzimy coraz bardziej thumnie,
pozostaty zawodami z uSmie-
chem, gdzie dominujg dobre
emocje, dzieje sie duzo pozy-
tywnych rzeczy i nie widac
negatywnego i agresywnego
wytadowywania emocji spo-
wodowanych jakimis frustra-
cjami czy innymi ktopotami.

Ciggdalszy nastr.5

REKLAMA

PROSTE
HISTORIE

DZIELMY SIE NIMI PRZY WSPOLNYM STOLE

PROSTEHISTORIE.COM.PL

IGLOTEX

PROSTE
HISTORIE

BUKIET TWARZYW

0801469873A

PROSTE
HISTORIE

WARZYWA NA PATELNIE
klasyczne
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Tobyta pracowita zima. Zawodnicy skoncentrowali sie na najstabszych dyscyplinach. Jest poprawa

Pytania
1. Jakie stawiasz sobie cele
sportowe w2018 roku?

2. Jak oceniasz przepracowang
zime ina co postawites naj-
wiekszy nacisk?

3. Czego sobie bys zyczyt w naj-
blizszym sezonie
triathlonowym?

Ciagdalszy zestr.4

Walka o tytut mistrza
Mateusz Petelski

1. Najwazniejszym celem
sportowym narok 2018 jest
zdobycie tytutu Mistrza Polski
w kategorii M30 podczas de-
biutu na dystansie pelnego
Ironmana. W nadchodzacym
sezonie planuje matg liczbe
startow, ale kazdy wyscig be-
dzie miat dla mnie szczego6lne
znaczenie.

2. Od sierpnia do listo-
pada zrobitem sobie dtugie
roztrenowanie. Dzieki temu
zbardzo duzym zapatem roz-
poczatem przygotowania
do chyba najwazniejszego se-
zonu odkad trenuje triathlon.
Jak zwykle stuchatem trenera
Zbyszka Gucwy, ktory dosko-
nale potrafit przygotowaé
mnie do sezonu, pomimo bar-
dzo dhugiej przerwy od trenin-
gow.

3. Zycze sobie zdrowia
oraz tego, aby mie¢ z kim dzie-
li¢ sie sukcesami. Jak do tej
pory wszystko to maminiech
tak pozostanie.

Przestac gonic rywalki
Joanna Skutkiewicz

1. Przede wszystkim chce
dobrze wystartowac w Mi-
strzostwach Polski na dystan-
sach sprinterskim i olimpij-
skim. Do tej pory moim atu-
tem byta mocna jazda naro-
werze, ale chciatabym wresz-
cie przestac korzystac z niej
gtownie po to, Zeby goni¢ pe-
leton. Nowoscig w moim pla-
nie startow sg imprezy na dy-
stansie ,,potéwki”. Bardzo je-
stem ciekawa zachowania or-
ganizmu i swoich mozliwoSci
na dtuzszych zawodach.

2. W poréwnaniu do zesz-
torocznej zimy, te oceniam tak
sobie. Ztozyto sie na to kilka
czynnikéw na ktére nie
do kofica miatam wptyw. Nie
trace jednak pozytywnego na-
stawienia na nadchodzacy se-
zon, zwlaszcza Ze poprzednia
zime przepracowatam nawet
zbyt dobrze. Forma przyszta
za szybko i trudno mi byto
utrzymac ja do ostatniego
startu. W tym roku, podobnie
jak wlatach poprzednich, naj-
wiekszy nacisk ktade na pty-
wanie, bo w tym mam naj-
wieksze zaleglosci, ana ,,mo-

ich” dystansach (sprintiolim-
pijski) bez szybkiego wyjscia
zwody trudno liczy¢ na wy-
soka lokate.

3. Tylkoiaz zdrowia, bo
jak ono bedzie, to wszystko
inne sie pouktada. Noimoze
jeszcze mojego ulubionego
zrodta tegoz - stoncal!

Nabrac trigltodu
Marcin MKON Konieczny

1. Cele sportowe mam
dwa. Ztamac 2:30 w maratonie
oraz zakwalifikowac sie na Mi-
strzostwa Swiata 70.3 w Nicei,
ktére odbeda sie w2019r.
Start biegowy na jesien, bo
wiosenny nie wyszedt z po-
wodu kontuzji. Start kwalifi-
kacyjny w Gdyni. Co do pozo-
statych startow
triathlonowych na razie mu-
sze nabra¢ gtodu tri, bo po mi-
strzostwie $wiata miatem
lekki spadek tri-motywacji.
Ale na szczeScie on powoli
wraca.

2. Zuwagi na pomyst wy-
startowania na poczatku
kwietnia w maratonie cata
zima poSwiecona byta biega-
niu. Przypomniatem sobie jak
tojest biega¢ odcinki dwukilo-
metrowe po 3:15/kmibardzo
mi to zaczelo ,,smakowac”.
Niestety, zuwagi na potacze-
nie pogody i ambicji przegapi-
tem poczatek kontuzjii za-
miast przerwac na chwile pro-
bowatem ja zabiega¢ zwalajac
brak komfortu mieSniowego
odczuciami zwigzanymi z ni-
skimi temperaturami. To byt
btad. Po tygodniowej przerwie
idiagnostyce wskoczytem
narower i do basenu. Ciagle
nie moge biega¢, (kwiecien
2018 - dop. red.) ale dwie po-
zostate dyscypliny juz powoli
wdrazam. Jednak z bieganiem
poczekam, az wszystko sie za-
leczy. 2017 byt ciezkim rokiem,
ajamtodszy sie nie robie.

3. Mimo ambitnych pla-
néw biegowych (sub2:30 to
moje marzenie chyba wieksze
nizsub 9 wironmanie)
triathlonowo ma by¢ torok od-
poczynkowy. Moze nie ko-
niecznie chce startowac w for-
mie wakacyjnej, ale na pewno
chciatbym odpoczaé od inten-
sywnosci treningu do pelnego
dystansu. A odpowiadajac
na pytanie wprost: zdrowia so-
bie Zycze. Nareszte zapracuje.

W grupiesitai motywacja
Maria Czesnik

1. Tenrok w przeciwien-
stwie do ostatniego gdzie Sci-
galam sie w potéwkach z serii
Ironaman zaczetam od star-
tow w ITU. Nie wiem co z tego
wyijdzie, ale postanowitam
poscigac sie jeszcze na krét-
szych dystansach w znacznie

Sel

Maciej Kosmala
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Daniel Formela
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liczniejisilniej obsadzonych
zawodach niz te z serii
Ironmana. Czy uda sie wrocic¢
do Scigania na przyzwoitym
poziomie? Zobaczymy. Na po-
czatku 4 miejsce w Pucharze
Europy pokazuje, ze jakie$
szanse s3. Na dtuzszych dy-
stansach chciatabym wystar-
towac w Gdyniina70.3 World
Chamionships. Liczba punk-
tow, ktore zdobytam w zesz-
tym roku powinna wystarczy¢
do zakwalifikowania sie. By¢
moze oprocz tego treningowo
jeszcze jedna potéwka pojawi

. siewmoim kalendarzu. Zoba-

czymy.

2. Przygotowania oce-
niam dobrze. W teamie poja-
wili sie nowi zawodnicy.
Dzieki temu na zgrupowa-
niach obok Tomka Szali treno-
watam z Ola Rudzinska i Mac-
kiem Bruzdziakiem. A wia-
domo, Ze grupa pomaga i mo-
tywuje. Musiatam przypom-
niec sobie troche o wyzszych
predkosciach i dotozy¢ kilo-
metréw w ptywaniu, ktore
w zesztym roku mogtam za-
niedbac gdyz poziom,
aprzede wszystkim znaczenie
ptywania na dtuzszych dy-
stansach jest mniejsze.

3. Przede wszystkim
braku kontuzjii wysokiego
komfortu przygotowan.
Reszte wypracuje sama.

Ambitne cele
Sebastian Najmowicz

1. By¢lepszym zawodni-
kiem w kazdej konkurencji.
Préba kwalifikacji na Hawaje
w kategorii PRO, rekord Polski
na dystansie [ronman.

2. Najlepiej przepraco-
wany okres w karierze. Naj-
wiekszy nacisk potozylismy
narower i bieg. Najwiecej dat
mi 5 tygodniowy oboz
na Fuerteventurze na ktorym
bytem od 13 lutego do 20
marca.

3. Najwazniejsze, aby
byto zdrowie, bo bez niego
ciezko o systematycznyija-
kosciowy trening, lekkich
iszybkich nog oraz gorgcego
dopingu na trasach.

Pogodzic sport zrodzing
MikofajLuft

1. Cel gtowny to kwalifi-
kacja na Mistrzostwa Swiata
IRONMAN na Hawajach. Bede
walczyt o punkty do rankingu
kwalifikacyjnego
naIRONMAN Texas 28 kwiet-
nia oraz IRONMAN Lanzarote
26 maja. Oprocz tego chce
walczyc¢ o medal Mistrzostw
Polski w Gdyni.

2. W tym roku podjatem
wspolprace w Jakubem Czaja,
znanym specjalistg od biega-
nia w triathlonie. SkupiliSmy

sie zima na sile biegowej
iszybkoSci. Mam za sobg tez
trzy obozy, miedzy innymi

na Lanzaroteiczuje, Zze forma
ros$nie. Najwazniejsze, ze
dzieki zespotowi z kliniki
Ortopedika, jedyny slad

Ppo zesztorocznym powaznym
ztamaniu obojczyka to tylko
blizna na barku.

3. Najwieksze wyzwanie
naten sezon to pogodzenie
zycia rodzinnego ze sportem.
Dwojka matych dzieci potrafi
by¢ wymagajaca, dlatego pro-
sze 0 zyczenia duzo siti cierp-
liwosci dlamnie, ale przede
wszystkim mojej zony I1zy. Bez
wsparciarodziny zaden z mo-
ich planow sie nie powiedzie.

Powalczycoslota
MaciejKosmala

1. W tym roku postawitem
sobie dwa cele: pierwszy to Mi-
strzostwa Europy w Danii
w czerwcu na dystansie 1/2 IM.
Chciatbym powalczy¢ o jak naj-
lepsze miejsce. Gdzies po gho-
wie chodzi nawet mysl o zdo-
byciu medalu w kategorii wie-
kowej oczywiScie. Drugi cel to
start na Mistrzostwach Polski
na1/2IMw Gdyni. Tam tez
chciatbym powalczy¢ o medal
w kategorii wiekowejiprzede
wszystkim zdobyc¢ slotana MS
w2019 roku w Nicei.

2. Napoczatku z trenerem
postawiliSmy spory nacisk
nabieganie. Zreszta jak sam
twierdzi - tu mam najwiekszy
zapas. Jednak p6zniej doszto
wiecej roweruiptywaniaiw za-
sadzie pracowatem juz rowno
nad wszystkimi dyscyplinami.
Niestety, pod koniec zimy wr6-
cit problem okostnejimusia-
tem odpusci¢ troche biegania,
ale za to doszto wiecej roweru.
Byty tez choroby przez ktére
wypadto mi troche trening6w,
ale tak tojuzbywa. Zime ogol-
nie oceniam jako dosy¢ dobrze
przepracowana. Mam porow-
nanie do poprzedniego roku
izdecydowanie mocniej treno-
watem w tym roku.

3. Przede wszystkim spet-
nienia zatozonych celow lub
chociaz czesci z nich. No
izdrowia, braku kontuzji, bo
tonajgorsze co sie przytrafia
inie pozwala regularnie sie
rozwijac.

Czas na prawdziwe Sciganie
Daniel Formela

1. Najwazniejszym zada-
niem w sezonie 2018 s dla
mnie potéwki [ronmana. Wie-
126, Ze czas nauki (glownie ply-
wania) juz sie zakonczyt
iw tym sezonie wejde na droge
prawdziwego $cigania i rywali-
zacjinatym dystansie.

Ciggdalszy nastr.6
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Kochajg to corobigisa szczesliwi. Kazdy tak moze. Wystarczy tylko chcieC

Ciggdalszy ze str.5

Pytania
1. Jakie stawiasz sobie cele
sportowe w2018 roku?

2. Jak oceniasz przepracowang
zime ina co postawites naj-
wiekszy nacisk?

3. Czego sobie bys zyczyt w naj-
blizszym sezonie
triathlonowym?

2. Uwazam, ze w kazda
zime trenuje rownie sumien-
nieisolidnie, ale nie kazdej
zimy jestem zdrowy. Takze
w tym roku troche pauzowa-
tem z tego powodu, ale mimo
wszystko nie tak bardzo dtugo
idotkliwie jak w poprzednich
latach. Od kiedy zaczatem
przygode z triathlonem, sta-
ram sie zima jak najwiecej pty-
waé. Mam wrazenie, ze
w koncu przyniosto to wy-
razny efekt, ale na potwier-
dzenie musimy poczekac az
do pierwszych zawodow.

3. Zyczytbym sobie
przede wszystkim zdrowia, bo
kiedy jestem zdrowy, to potra-
fie osiagnac bardzo wysoka

forme. Niestety, w ostatnich
latach najwiecej startow od-
puscitem z powodu braku
zdrowia, ale mocno wierze, ze
teraz bedzie lepiej. Oczywis-
cie poza wiarg w lepsze zdro-
wie, staram sie jeszcze onie
lepiej dbac.

Cierpliwosciibraku kontuzji
HaniaiMateusz Kazmierczak

1. Ona: Zakonczy¢ sezon
na jak najwyzszym miejscu
w rankingu ITU. Wywalczy¢
indywidualny medal podczas
Mistrzostw Polski na dystan-
sie olimpijskim i sprinter-
skim.

Marek Strzesniewski

On: Indywidualny medal
Mistrzostw Polski, jak najwyz-
sze miejsc w rankingu ITU.

2. Ona: Zima przede
wszystkim stawitam na syste-
matykeitrening sitowy. Sa jed-
nak dalej elementy do dopra-
cowania kolejnej zimy. Nie
wszystko naraz. On: Skupitem
sie namocy kolarskiej przygo-
towujaca do draftingowej
jazdy oraz sukcesywnie praco-
watem nad poprawa predkosci
nabieganiu.

3. Ona: Cierpliwosci,

. wiaryizero kontuzji.

On: Braku kontuzji
icierpliwosci.

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

Poprawi¢ zyciowki
Marek Strzesniewski

1. Poprawic zyciéwke
nadystansie 1/8,1/4 i kilka
razy stangé na podium.

2. Duzo mniej czasu
iduzo mniejsze objetosci, ale
tak miato by¢. Planuje krotsze
dystanse. Kraul ciggle
do dupy i nie zredukowatem
wagi, a chciatem. Niestety, nie
wyszto.

3. Zero kontuzji. Spot-
kamy sie pewnie w Lidzbarku
iMragowie podczas Lotto
Triathlon Energy.

Przebudzenia w wakacje
Monika Smaruj

1. Moje cele w tym roku
jakiw kilku poprzednich la-
tach przede wszystkim sg
zwigzane z satysfakcja moich
mtodychitych nieco star-
szych zawodnikéw orazich
rozwojem sportowym.

2. Zima solidnie przepra-
cowana trenersko, wierze, ze
efekty wkrotce beda wi-
doczne. Zawodniczo zapad-
tam w sen zimowy, z ktérego
sie obudze z poczatkiem wa-
kacji. Wtedy mam wiecej

- KOR

wolnego czasu i zaczne spo-
kojnie trenowac do dwoch
startow, pierwszy to Mi-
strzostwa Polski AG
w Triathlonie na dystansie
Olimpijskim, ktére roze-
grane zostang w Krasniku,
drugi to Maraton Warszaw-
ski. W zesztym roku zade-
biutowatam na tym dystan-
sie i chcialabym bardziej sie
do tego przygotowac i zoba-
czy¢ czy wynik oraz samo-
poczucie z Berlina byto tylko
szczeSciem poczatkujacego.
3. Zdrowia zycze innym
isobie, bobez tego nie ma ca-
1ej tej zabawy w triathlon.

Monika Smaruj

MAJ-WRZESIEN 2018
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Niech kazdy robi co ko-
cha, wtedy bedziemy miec¢
do czynienia
z przeszczeSliwymi ludZmi.

Napoczatek
dwarekordy

Tomasz Spaleniak

1. Ogoblne cele mam te
same co przed rokiem. Po-
prawa swoich osiagnie¢, do-
skonalenie i rozwdj. A kon-
kretnie celem gtéwnym jest
poprawa rekordu zyciowego
na dystansie halfironman.

Ciggdalszy nastr.8
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Ciggdalszy zestr.6

Pytania
1. Jakie stawiasz sobie cele
sportowe w2018 roku?

2. Jak oceniasz przepracowang
zime ina co postawites naj-
wiekszy nacisk?

3. Czego sobie bys zyczyt w naj-
blizszym sezonie
triathlonowym?

2. Trening w okresie zi-
mowym oceniam bardzo do-
brze. Efekt jest taki, ze méj
organizm zaadaptowat sie
do dotychczas najwyzszych
obcigzen. A efekty na podsta-
wie liczb to dwa poprawione
PBna10i21.1 km biegu oraz
wyrazny wzrost progow
energetycznych na rowerze.
Staratem sie o zrownowa-
zony trening, jednak byt
okres kiedy zastosowatem
wysokie obcigzenia w tre-
ningu kolarskim.

3. Zycze sobie bym za-
pracowat i osiagnat w sezo-
nie 2018 wymarzone 0siag-
niecia.

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

Kacper Adam

Wygracw Gdyni
Kacper Adam

1. Zamierzam walczyc
o zwyciestwo podczas
Ironman 70.3 Gdynia.

2. Zime przepracowatem
intensywnie, zaréwno
od strony sportowej jaki za-
wodowej. W ostatnich dwoch
latach wiele sie nauczytem.
Teraz 1acze treningi z praca.
Dziatam z zawodnikami
od strony bike fittingu i me-
chaniki rowerowej. Jako ro-
dzinna firma Olimpius otwo-
rzyliSmy nowy punkt we
Wroctawiu. Codzienna praca
wokot swojej pasiji, to spora

dawka inspiracji do poszuki-
wania najlepszej dyspozycji
sportowe;j.

3. Zycze sobie... Podobno
nie mowi sie na gtos takich
rzeczy, to wtedy sie spelnia -
hahaha.

Trening mentalny tez wazny
Pawel Najmowicz

1. Jednym z celow byto
ztamanie 32 minut w biegu

na 10 kilometréw na atestowa-
nej trasie. ['to juz udato sie zre-

alizowac. Kolejnym waznym
celem bedzie zblizenie sie

do wyniku 3h55’ na dystansie
potéwki Ironmana oraz upla-

ik .

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE
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ENINGI JUZ PRZYNIOSEY

Chca byc¢najlepsi w tym corobia. Pracowali miedzy innymi nad silng psychika

sowanie sie w pierwszej dzie-
sigtce na Mistrzostwach Eu-
ropy IM 70.3, ktore odbeda sie
w Danii. Wraz z poczatkiem
2019 roku chce sprobowac
wywalczy¢ slota w kategorii
PRO na Mistrzostwa Swiata IM
70.3 Nicea (od nowego sezonu
zmienia sie system kwalifika-
cyjny dla profesjonalnych za-
wodnikow i odchodzi sie
od rankingu, ktérego potem
najlepsza 50 zawodnikow
startuje w MS na pelnym dy-
stansiei potowce).

2. Mysle, Ze nie jednemu
zawodnikowi zaimponuje
w tym roku forma, ktérg wy-
pracowatem, mozna powie-
dzie¢ wdomu. Bez zadnego
obozu w cieptych krajach.
Duzo czasu poSwiecitem
na trening mentalny, ktory
mam nadzieje zaowocuje juz
w tym sezonie. Silna psychika
jest rownie wazna jak samo
przygotowanie fizyczne. Uwa-
Zam sie za wszechstronnego
sportowcaiduzy nacisk sta-
wiam zawsze nakazda z trzech
dyscyplin. Nie mam stabszych,
ani mocniejszych stron.

3. Zdrowia.

=

Gl
Emil Wydarty

Czarnakoszulka
Emil Wydarty

1. Zdobycie czarnej ko-
szulki na Norsemanie i miej-
sca w pierwszej 50. w katego-
rii wiekowej na Mistrzostwach
Swiata Ironman 70.3

2. Pomimo braku obozu
klimatycznego zime przepra-
cowatem bardzo dobrze, co
pokazal pierwszy wiosenny
start sezonu. Nie jestem w sta-
nie wskazac dyscypliny
na ktérg postawitem najwiek-
szy nacisk, poniewaz
nad wszystkimi pracowatem
ciezko, ale w sposob zrowno-
wazony. Gdybym miat jednak

'FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

MAJ-WRZESIEN 2018
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wskazac cos, czego byto wie-
cej niz w latach ubiegtych, to
pracy nad mie$niami glebo-
kimi i éwiczen sitowych
z odwaznikiem kettlebell
ukierunkowanych na wzmoc-
nieniem sylwetki w ogdle.

3. Brakuj kontuzji. Reszte
sie wytrenuje.

Ciagle grozny dla mtodszych
Jakub Ruciriski

1. Najwyzsze na jakie sta¢
43 latka. Mam szczeScie, ze
otacza mnie grono Swietnych,
pracowitych zawodnikow,
z ktorymi wspotpracuje.
Chcemy by¢ najlepsi w tym co

Jakub Rucinski

Dokoriczenienastr. 9
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Plywanie, jazda narowerze, bieganie, ale takze trening miesni gtebokich. Efekty przyjda w trakcie sezonu

Bozena Jaskowska
Dokoriczeniezestr.8

Pytania
1. Jakie stawiasz sobie cele
sportowe w2018 roku?

2. Jak oceniasz przepracowang
zimeina co postawites naj-
wiekszy nacisk?

3. Czego sobie bys zyczyt w naj-
blizszym sezonie
triathlonowym?

robimy, aich cele sa réwniez
moimi celami. Rywalizowanie
zpowodzeniem w swojej kate-
gorii w biegach, kolarstwie,
triathlonie i duathlonie zupel-
nie mi sie nie nudzi. Daje z sie-
bie wszystko, dlatego mimo
uplywajacych lat, ciggle jestem
grozny rowniez dla mtodszych
zawodnikow.

2. Zimaw pelni wykorzy-
stana, forma wysoka, pierwsze
sprawdziany na zawodach sa-
tysfakcjonujace, z niecierpli-
woscig oczekuje kolejnych star-
tow. Ja zawsze stawiam rower
na pierwszym miejscu.

3. Powtorki sezonu 2017,
zjeszcze lepszymi wynikami
CZasOWYyImi.

Poprawi¢ wynik napelnymdy-
stansie
Bozena Jaskowska

1. Celnumer jeden tosierp-
niowy I[ronman w Kalmar.
Poubiegtorocznym debiucie
na pelnym dystansie, juz mniej
wiecej wiem jak smakuje ten
wielogodzinny wysitek. Prze-
pysznie! Kreci mnie sam dy-
stans IM, ale rowniez (amoze
iprzede wszystkim?) przygoto-
wania do niego, a wiec praca,
systematycznosé, cierpliwosc,
upbr, sita. Oraz rzeczjasnaje-
dzenieiodpoczynek! Mam na-
dzieje, ze IM Kalmar bedzie
prawdziwag ucztg i ze uda misie
poprawi¢ swoj wynik na tym
dystansie.

2. Naleze do tych oséb,
ktore uwielbiaja trenowac
zima. Teoretycznie aura nie
Sprzyja, jest zimno, dni krétkie

Bartosz Banach

istoncajak nalekarstwo, ale to
wiasnie dzieki temu idealnie
mozna skupic sie na treningach
oraz wykonac kawat roboty. Zi-
mowe przygotowania oceniam
bardzo dobrze. Mimo kilku
drobnych awarii zdrowotnych,
alebez zadnych spadkow mo-
tywacyjnychicaty czas czer-
piac duza frajde z treningow,
udato mi sie poprawi¢ moc
narowerze (oby miato to prze-
ozenie na zewnatrz!), a takze
troszke przyspieszy¢ w wodzie.
Sumiennie éwiczytam tez core
isite. Mam nadzieje, ze w sezo-
nie odetne kupony réwniez
iod tego. Wciaz najwiecej
przede mna do zrobienia w bie-
ganiu, ale wierze, ze systema-
tyczna praca, rowniez i tu zro-
bie krok do przodu. A jak nie, to
spoko, poczekam do nastepnej
zimy.

3. Przede wszystkim zdro-
wia, a takze podobnego jak
dotej pory wsparcia najbliz-
szych. Iaby nie opuszczata
mnie rado$¢, ktérg mam
zuprawniania triathlonu. Bo
cho¢ czasem naprawde boli
ibywa, Ze mam dos¢, tak jed-
nak triathlon caty czas dostar-
czami niesamowitych przezy¢
ijest zrodtem ogromne;j frajdy.

Wedrze¢siedoTOP5
BartoszBanach

1. Przede wszystkim zalezy
minatym, zeby poprawi¢ wy-
niki w poréwnaniu z poprzed-
nim rokiem. Oprocz tego
chciatbym zdoby¢ medal Mi-
strzostw Polski w potéwce oraz
wejs¢ wwymarzona pigtke
nazawodach z serii Ironman
70.3.

2. Sztuka jest w zdrowiu
przetrwac catg polska zime, co
pozwalana zrealizowanie
w100 procentach planéw tre-
ningowych. Mi sie toudato
ipo czasach ptywackichibiego-
wych widze, ze jest progres.
Wtiasnie na tych dwoch dyscy-
plinach mocno sie skupitem.
Rower przy tym staram sie
utrzymac na swoim poziomie.
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Joanna Sottysik

Pierwsze zawody Ironman 70.3
w Marbelli zweryfikujg prze-
pracowang zime.

3. Nie ma nicbardziej
demotywujacego, niz defekt
podczas zawodow lub prob-
lemy ze zdrowiem, kiedy
wiem, ze jestem w dobrej for-
mie. Dlatego Zycze sobie, zeby
takie sytuacje nie miaty miej-
sca.

Obroni¢ mistrzostwo
JoannaSottysiak

1. Glownie dystanse 1/2
Ironmanaistarty w kategorii
PRO na arenie miedzynarodo-
wej. Dodatkowo Mistrzostwa
Polski w Gdyniiobrona tytuty
Mistrzyni Polski. Pierwszy raz
w zyciu start na dystansie pet-
nego Ironmana.

2.7ima przepracowana
bytabardzo dobrze jednak
w potowie lutego nabawitam
sie kontuzji, ktéra wyelimino-
wata mnie na sze$¢ tygodni.
Najwiekszy nacisk postawitam
na poprawe wynikéw w ptywa-
niu (starty w kategorii PROwy-
muszaja, ze trzeba ptywac
szybko, aby jak najmniej straci¢
do czotéwki i nadrabiac straty
narowerze). Takze duzo uwagi
posSwiecitam bieganiu, ktore
jest moja najstabsza dyscy-
plina.

3. Zyczytabym sobie zdro-
wia i unikniecia wszelkich kon-
tuzji, brak wypadkéw na rowe-
rzeisilnej woli.

Zawsze wysokie cele
RobertCzysz

1. Jak wkazdym sezonie
stawiam sobie wysokie cele.
Chciatbym zdoby¢ medal Mi-
strzostw Polski w Suszu - dy-
stans sprinterski - i plasowac sie
najak najwyzszych lokatach
w imprezach mistrzowskich
oraz komercyjnych. Rowniez
chce walczy¢naarenie miedzy-
narodowej i Scigac sie nanaj-
wyzszym poziomie. Celem
napewno sg zawody
z draftingiem, ale rtéwniez
chciatbym pokazac, ze potrafie

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

Robert Czysz

dobrze jezdzi¢ podczas zawo-
doéw non-drafting!

2, Zime przepracowatem
bardzo solidnie i sumiennie.
Na poczatku forme szlifowa-
tem w Poznaniu w klubie
Cityzen pod okiem mojego tre-
nera Bogumita
Gluszkowskiego. Nastepnie ra-
zemzmoja nowa grupa KM
Sport Pro Team wyjechaliSmy
na zgrupowanie klimatyczne,
ktére odbyto sie na Majorce.
Na miejscu udato sie wykonac
bardzo dobra prace pod okiem
Jakuba Czaji, szczegOlnie, ze
wiekszos¢ treningow (kolar-
sko/biegowych) realizowatem
zutytutowanym duathlonistg
Danielem Formela. W tym se-
zonie najwiekszy nacisk zostat
potozony narower oraz bieg.
Oczywiscie ptywanie rowniez
caty czas doskonale, ktore
w konwengiji triathlonu
zdraftingiem, jest bardzo waz-
nym elementem.

3. Przede wszystkim zdro-
wia, ktére kazdemu jest po-
trzebne do osiggania maximum
mozliwosci. W drugiej kolej-
nosci zrealizowania cel6w spor-
towych oraz odrobiny szczes-
cia, ktore czasami moze okazac
sie pomocne!

W poszukiwaniunowosci
MalgorzataSzczesna

1. Wtym roku postanowi-
tam odpoczac. Czterylata sy-
stematycznych treningowi trzy
ambitne sezony daly miniezle
w kos¢. Starty gtéwne przesu-
wam najesief: 1/2 IM Ruegen,
gdzie chciatabym powalczy¢
oslotanaMS70.3w2019 oraz
pobiec maraton z czasem zbli-
zonym do 3h. Pomiedzy oczy-
wiscie starty kontrolne miedzy
innymi w cyklu Lotto Triathlon
Energy.

2.Zimabyta dlamnie prze-
tomowa w periodyzacji tre-
ningu. Odwrécitam wszystko
do gbry nogami. Postawitam
nasolidne przygotowanie mo-
toryczne. Site i szybkos¢. Do-
piero wnadchodzacym etapie

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

Marta tagownik

treningowym (poczatek maja -
dop. Red.) rozpoczynam przy-
gotowanie wytrzymatoSciowe.
Kolejny rok zalezy mi najbar-
dziej na poprawie mocy naro-
werze, z tego tez powodu po-
stanowitam mocno przepraco-
wac zime na sitowni, aby do-
rzuci¢ nowy bodziec trenin-
gowy.

3.Zycze sobie, aby moje
nowe metody treningowe sie
sprawdzity, tak Zebym mogta
przenies¢ je w kolejnym roku
nazawodnikow.

Walkaopunkty
Martatagownik

1. Dzieki Polskiemu Zwiaz-
kowi Triathlonu i Ministerstwu
Sportu, wraz z kadra przygoto-
wywaliSmy sie na zgrupowaniu
w Lloret de Mar, anastepnie
w Tossa de Mar. Dato tonam
duzego kopa motywacyjnego.
W tym roku w naszym kraju
odbywassie, po 8-letniej przer-
wie, Puchar Europy w Olszty-
nie, ktory bedzie duzym wyda-
rzeniem w kalendarzu kazdego
polskiego triathlonisty, kt6-
remu zalezy na kwalifikacji
izbieraniu punktéw doran-
kingu olimpijskiego. Zarowno
Olsztynjakiinne starty sgdla
mnie wazne. Wiele bedzie zale-
zato od pierwszego startu.

2. Staram sie nie robi¢ na-
glych zmian, ktore nie zawsze
majg pozytywne skutki. Dalej
lubie czekolade, Spie tyle samo.
Ztoty Srodek to m6j sposob
na dobre przygotowania. Jesli
catly czasrobisie to samo, tosa
mate szanse, Ze ciagle beda po-
stepy. Nie celuje w miejsca czy
TOP. Chciatabym zawsze zbie-
ra¢ cenne doSwiadczenieistar-
towac¢ namaksa. Mamy w tym
roku dobre warunkiiwarto to
wykorzysta¢. Wprowadzamy
ztrenerkg zmiany, jednak re-
zultaty sprawdzimy dopiero
nazawodach, takze na razie nic
nie mowie.

3. Wnadchodzacym sezo-
nie zyczytabym wszystkim
zdrowia, radosci z tego corobia,

£

Michat Podsiad’fowsk

motywagjiisamozaparcia, by
w kazdym aspekcie Zycia mogli
osiggnac to o czym marzaiaby
uSmiech nie schodzitim zbuzi.

Brakujebrazu
Michat Podsiadtowski

1.2018 jest u mnie sezo-
nem odpoczynkowym, wiec
nie mam wygorowanych celow
iwiekszych ambicji. Jestem za-
pisany na IM Klagenfurt, ale
skorzystam z mozliwosci prze-
niesienia startu na przyszty rok.
Gdynia nie daje takiej opcji
wiec trenuje pod nigionajest
gtéwnym startem. Zracji, ze sa
to Mistrzostwa Polski wypada-
toby sie jakos zaprezentowac -
w koncu jestem mistrzem
720161 vice mistrzem z2017.
Nie obrazitbym sie na braku-
jacy kolor dokolekciji, ale wiem,
Ze nie bedzie tatwo.

2. Najwiekszy nacisk po-
stawitem na odpoczynek
od kiedy umytem i spakowa-
fem rower na Hawajach i nie ro-
bitem do potowy stycznia ni-
czego. Musiatem odpoczac
od sportu. Miniony sezon bar-
dzo duzo mnie kosztowat i psy-
chicznieitroche tez fizycznie.
Nie zaczat sie dobrze, a potem
bytojeszcze gorzej. Obecnie na-
ciskjesli w ogdle mozna powie-
dzied, ze ktadziemy na co$ na-
cisk z trenerem to powrét.
Stopniowo we wszystkich dy-
scyplinach. Klasycznie naro-
werze powr6t jest dlamnie
mega szybki, pozostate dyscy-
pliny wymagaja troche wiecej
potu.

3. Wytrwatosciiodnalezie-
nia na nowo radosci z pokony-
wania barier na treningachi za-
wodach, by chciato mi sie poko-
nywac ten bol, ktory kazdy
znas dobrze zna. To gdzie$ zgu-
bilem rok temu. Moze jeszcze
tego, by wnowej pracy (od
kwietnia pracuje w KMD -
sponsor tytularnym KD
Ironman Copenhagen) tez byli
wyrozumiali dla mnie tak jak
w poprzedniej.

Zebrat MarcinDybuk
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MISTRZ SWIATA RA

Marcin Konieczny podpowiada debiutantom

ie¢ porad dzieki,
ktorym pierwszy
start bedzie nie-
Zapomnianym
iprzyjemnym
przezyciem. Do-
Swiadczeni triathloniSci tez
moga skorzystac z wiedzy
MKON-a.
Na ten dzien czekates
od dtuzszego czasu. W ostat-
nich tygodniach, miesigcach
na ptywalni, narowerze
ina biezni wylatesS hektolitry
potu. Przygotowywates sie naj-
lepiej jak potrafites. Iw koncu
nadszedtupragniony dzien de-
biutu. Aw glowie pytanie: Czy
wszystko sie uda? Marcin Ko-
nieczny, MKON przygotowat
dla Was porady, ktore pozwolg
unikna¢btedéw poczatkuja-
cych triathlonistow.

Nie testujnicnowego
Pamietam, jak
na Hawajach w2017tuz
przed startem wszyscy
pod strojami ptywackimi
(swim skin) mieli pozwijane
nabiodrach stroje kolarskie.
Jak zapytatem dlaczego, to do-
statem odpowiedz: bo tak
szybciej i mniejszy opor wwo-
dzie. Btyskawiczna decyzja -
miatem oba stroje w pelni
nasobie - nie zmieniam. Zmie-
nianie w ostatniej chwili, bo
WSZYSCY ,lepsi” tak maja, jest
jednym znajwiekszych bte-
dow. Poza stresem przedstarto-
wym dochodzi strach
przed tym, Ze oni maja, ajanie

mam. Olac to. Cos, conie jest
przecwiczone jest kolejnym
niebezpieczenstwem, ktére
cie czeka w debiucie. Inni majg
wpiete buty, a ty nie - olej to.
Widzisz bidony za siodetkiem -
czemu nie kupi¢ na expoinie
zamontowac? Kup, ale zamon-
tuj dopiero po zawodach. Nie-
bezpieczenstwo, ze coS cinie
wyijdzie, jest zbyt powazne.

Przecwiczwszystko

Nie mozna wszystkiego
przewidzieCizaplanowag, ale
mozna ograniczy¢ ryzyko po-
tencjalnej wpadki. Dlatego
przed zawodami powinienes
przecwiczy¢ WSZYSTKO.
Wszystko? Dokladnie tak,
wszystko. Ptywanie w piance
niemozliwe, bo woda wjezio-
rze zimna? Wskocz dobasenu.
Coztego, ze naleje cisie wody
podczas nawrotéw - nie réb na-
wrotéw. Nie wiesz, jak pocwi-
czyC ptywanie wnogach -
umow sie z kims na trening ba-
senowy albo czyhajna szyb-
szych od siebie. Chcesz pocwi-
czyCnawigacje? Zmus sie
dowyijrzeniaisprawdzenia czy
tadna ratowniczka ciagle siedzi
nakrzesetku - tak, cosiodmy
oddech. Pelnojest winternecie
filmikow, jak Ewiczy¢ T1i T2.
Wystarczy poszukacjak sie za-
chowacidzieki temu wylaczyc,
to typowo polskie ,,jakos tobe-
dzie”. Potrzebujesz warunkow
okotostartowych? Prosze bar-
dzo! Le¢ na stadion, przebiegnij
sie zrowerem. Zobaczysz, jak

Tatwiej go prowadzic - za sio-
delko czy za kierownice. Wie-
cej? Przebiegnij 400 m w pate,
potem 100 m zroweremido-
piero wtedy wsiadaj na niego
albo zapinaj buty. Tartan jest
miekki, wiec krzywdy sobie nie
zrobisz, a tetno bedzie zblizone
dotegow T1. Podobnie z jedze-
niem. Na zawodach powinie-
nesjescto, cojadteSnatrenin-
gach. Nicnowego. Ijesli wpad-
e na genialny pomyst przykle-
jenia zelu do ramy winny spo-
sob niz na treningach - zastano-
witbym sie. Im wiecej rzeczy
przecwiczysz, tym mniej cie za-
skoczy.

Realizujplan

Schodzisz zroweruijest
lepiej niz sie spodziewates.
Pierwsza mysl - moznaleciec.
Mojarada - nie, wlasnie nie. Re-
alizuj swoj plan. Postanowites
biec po 5’/km. Biegnij wtasnie
potyle. Sam nie masz pojecia
(w koncu to debiut), co czeka
cienaioalbo (jeslito¥5)na15
km. Dlatego nie ma co sie spie-
szyc. Jesli trenowates zaktadki
ztakim wtasnie tempem biegu,
tonie ma coszale¢, bo skad na-
gle twoja forma ma wzrosnag,
przyktadowo, 0 30%. Podobnie
narowerze. Co ztego, ze mo-
zesz by¢ mijany tabunami.
Niech jada, jesli tylko ty potra-
fisz sie powstrzymaciutrzymy-
wac swoje waty lub swéj % HR
MAX albo inny wskaznik. Rob
swoje - na tyle sie wytrenowa-
fes.

AKTYWNI, SWIM, BIKE, RUN

D/ ZAWO

Pierwszy start nazaliczenie

W mojej filozofii pierwszy
start (debiut) jest na zaliczenie.
Cotoznaczy? Pamietam swoje
debiuty na ¥4 czy w Ironman.
Moja taktyka byta prosta. Po-
plynetyle, ile na treningu; po-
jade tyle, ile na treningu oraz
pobiegne tyle, ile na treningu.
A, zejeszcze nigdy w Zyciu nie
robitem tego razem, toile wyj-
dzie, tyle bedzie. Na zaliczenie
nie oznacza nie staraj sie albo
nie ciSnij, ale nie wystartu;j tak,
aby sie zniecheci¢. Bowlasnie
drugi start jest o niebo wazniej-
szy. To tam, majacjuzjakies od-
niesienie, chcac sie poprawic,
bedziesz nie tylko trenowac
zglowa, ale, co wazniejsze, be-
dziesz startowac z pewnag tak-
tyka. Znatury rzeczy pierwszy
start ma dac ci mozliwos¢ pos-
makowania tego, w co brniesz
iw coprawdopodobnie zaraz

wsigkniesz popachy.

Miejztegorados¢
Nie robisz tego dlanikogo
innego poza soba. Wiem, fajnie
jestwypascjak najlepiej, jednak
zpunktu widzenia Mistrza
Swiata tenze Swiat maw pompie
czy byte§ 234 czy 243 ;) Przyjdzie
czas, zebedziesz Scigat sieoto
jedno miejsce wiecejiotojedno
miejsce wyzej, ale to dopiero
czeka cie wstartach kolejnych.
Pozatym, jak kto$ zaczyna zwy-
sokiego C, to potem straaaasznie
mu trudno poprawi¢ wynik.
Powodzenia!
Marcin Konieczny, MKON

DNIKOM

Marcin Konieczny podczas mistrzowskiego biegu na Hawajach

Naszdoradca

MAJ-WRZESIEN 2018

Marcin Konieczny, mistrz Swiata z Kona na Hawajach z2017 roku.
Profesjonalny amator w kazdym calu. Triathlon uprawia od 2008
roku. Specjalizuje sie w dystansie Ironman (3,8 km ptywanie, 180
km rower, 42 km bieg). Wlatach szkolnych trenowat lekkoatletyke

w Gwardii Olsztyn pod opieka trenera Zbigniewa
Ludwichowskiego.
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Po bardzo duzym wysitku fizycznym musimy uzu-
petni¢ niedoboér energii i pozwoli¢ organizmowi
spokojnie wytrwacé do petnego positku. Dobrym
i szybkim sposobem na odzyskanie wigoru moga
by¢ tatwe do przygotowania i smaczne shake'i
biatkowe na bazie owocow lub kakao.

Shake'i potreningowe w formie proszku do spo-
rzadzenia napoju, po ktérych btyskawicznie odzy-
skacie moc, znajdziecie w sklepie Foods by Ann.
Marka Anny Lewandowskiej znana jest ze sprze-
dazy zdrowej, naturalnej zywnosci bez sztucznych
dodatkow.

To doskonata alternatywa dla aktywnych oséb,
ktére nie toleruja glutenu oraz biatka pochodze-
nia mlecznego badZz sojowego. Produkty s3
idealnym wsparciem zbilansowanej diety. Biatko
roslinne pomoze w zbudowaniu masy miesniowej,
a po wyczerpujacym treningu bedzie sytym posit-
kiem, ktéry doda energii. Dodatkowo maca sku-
tecznie usunie oznaki zmeczenia.

Do wyboru sg cztery warianty, kazdy bogaty

w wartosci odzywcze i wyjatkowe walory
smakowe: truskawka, jabtko-cynamon, banan,

%MW""’%U\'

ANNA LEWANDOWSKA

TYLKO
NATURALNE
PRODUKTY

Q801470059A
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aulinka Byks
planujerazem
zwujkiem Rafa-
tem wystarto-
wac w Lotto
Triathlon
Energy w Chelmzy. Dziew-
czynka jest niepelnosprawna,
ale tojej nie przeszkadza
zmierzy¢ sie z dystansem po-
pularnej ¢wiartki. Podobnie
jak przed rokiem, kiedy poko-
nata dystans o potowe krot-
Szy.
Kiedy dziewczyna prze-
kroczyta z wujkiem mete
w Starogardzie Gd. towarzy-
szyty temu wielkie emocje.
Zreszta byty wyczuwalne
od samego poczatku. Duzo
wczeSniej niz na starcie 1/8
Ironmana. Dlaczego? Paulinka
Byks cierpi na porazenie moz-
gowe czterokonczynowe, spa-
styczne. Gdyby nie determi-
nacja i poSwiecenie rodzicow
dzisiaj by nie méwita i nie po-
ruszata koniczynami.

-Mam 10 lat. Kiedy sie
urodzitam lekarz powiedziat
mamie, Ze bede warzywem -
mowita z uSmiechem
naustach Paulinka.

Nie poddalisie

Tak sie jednak nie stato.
Rodzice, Olai Marcin, rozpo-
czeli ciezka i zmudna rehabili-
tacje corki. Musieli przebic sie
przez Sciane braku systemo-
wych rozwigzan, ignorancje.
Operacje, kolejne turnusy
przynosza efekty. Ogromnym
wsparciem dla Paulinki, ale
takze rodzicow jest siostra
blizniaczka, Karolinka. Dosko-
nale sie uzupetniajg i rozu-
mieja. To niesamowita ro-
dzina. USmiechnieci, otwarci,
z ogromnym poczuciem hu-
moru, choé nie ukrywaja, ze
zycieich nie oszczedza.

Przed rokiem wydarzyto
sie co§ jeszcze. CoS co zmie-
nito myslenie
o niepelnosprawnosci. Szcze-
golnie tych osob, ktore mogty
Sledzi¢ na zywo zmagania

e i

BOHAT

Paulinkiijej wujka, Rafata
Butnego. Ojciec chrzestny,
ktory od szeSciu lat startuje
w triathlonie zaproponowat
chrzes$niaczce wspolny start.

- Kiedy zaliczytem
wszystkie dystansie stracitem
motywacje - zdradza Rafat. -
Postanowitem odpuscic, od-
poczaciwtedy pomyslatem
o Paulince. Mimo, ze sie wi-
dzimy i spotykamy, czasu
zawsze brakuje. Tym startem
iw okresie przygotowania
moge dac cos od siebie, zeby
sie dobrze bawita, czula, ze
zyje. To mnie zmotywowato!
Nigdy nie wiesz, co ciebie
spotka.

Tak, tak, tak

Tak méwit Rafat przed ro-
kiem. Efekt koncowy wielu
znas widziato podczas
Triathlon Energy
w Starogardzie Gd. Wielka ra-
dos¢, satysfakcjaitzy wzru-
szenia. Tak w jednym zdaniu

Po ptywaniu Rafat musiat przenies¢ Paulinke do strefy zmian,
gdzie posadzit w wozku przyczepionego do roweru.

mozna opisac to co dziato sie
18 czerwca 2017 roku.
Paulinka zapytana na mecie
czy planuje kolejne starty od-
powiedziata zdecydowane:
TAK.

Mijaty kolejne miesigce,
azapat nie zmieniat sie.
Paulinka jest nadal zdecydo-
wana. Rafat takze. Pierwsza
decyzja, ktora zapadta to dy-
stans. Dwa razy dtuzszy niz
podczas debiutu. Popularna
¢wiartka. Druga, to miejsce.

Kazdaziotowkasieliczy...

- LICZA NA

AKTYWNI, SWIM, BIKE, RUN

ey

aullnka i Raf’f-juz po ptywaniu. Wujek ciagal dziewczynke w bontonie. Asekurbwa’f ich Piotr Biankowski

- Od poczatku wiedzieli-
smy, ze bedzie to podczas cy-
klu Lotto Triathlon Energy -
mowi Rafat Butny. - W debiu-
cie otrzymalisSmy tak duze
wsparcie, ze nie mogto byc
inaczej.

W oczekiwani naurodziny
istart

Tylko gdzie. Rafat musiat
dopasowac kalendarz startow
z planamirodzinnymi. A te
szybko sie zmieniaty. Slub
z Patrycja, a nastepnie ciaza

Odbiorca
FundacjaSiepomaga
ul.ZaBramka1
61-842Poznari
Numer w Alior Banku
651060 0076 00003380 00131425
IBAN: PLSWIFT: ALBPPLPW

Tytutem
9989 Paulina Byks darowizna

dziennikarze

POMOC

Obejrzyj film z 2017 roku E

determinowaty wybor. Dodat-
kowo chodzito takze, o to, aby
warunki na trasie byty opty-
malne dla zawodnikéw, ale
ikibicow.

Rodzina PatrycjiiRafata
powiekszy¢ sie mana po-
czatku lipca (materiat pisany
w maju 2018 - dop. Red.).
Pierwsze zawody po porodzie
w cyklu Lotto Triathlon
Energy przypadaja
na Betchatow. To jednak
za szybko. Kolejny termin to
Chelmza, 19 sierpnia 2018
roku.

- Swietny termin - dodaje
Rafat. - Patrycja bedzie mogta
juz wychodzic na spacer z Ha-
nig wwozku, a jabede treno-
wat z Paulinka. Jeszcze
przed ciaza zona zdazyta prze-
biec zawody na piec kilome-
tréw, tak wiec ztapata
zajawke. Teraz bedziemy bie-
galirazem.

Aby to sie udato
iPaulinka z Rafatem mogli

MAJ-WRZESIEN 2018
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przygotowac sie do startu
w Chelmzy musi by¢ spel-
niony jeden warunek.

Do triathlonuina wycieczke
dolasu

- Mama moéwi, Ze jest
tylko jeden problem - wyjas-
nia dziewczynka. - Nie mam
dobrego wozka. Ten, na kto-
rym jezdze codziennie, sie
nie nadaje. Rok temu na za-
wodach miatam pozyczony
sportowy wozek, ale byt dla
mnie troche za maty, aja caty
czas rosne. Mam juz prawie
111at. Sg w sklepach takie
wozki, ktore bytyby dla mnie
dobre. Mogtabym nim jez-
dzi¢ z wujkiem na zawody,
ale tez z calg rodzing na wy-
cieczke dolasu albo na narty.
Te super wozki sa jednak
drogie. Wiem, ze moja reha-
bilitacja kosztuje duzo pie-
niedzyirodzicéw nie stac
na taki wozek. A tak bardzo
chciatabym pobiegac z wuj-
kiem.

Koszt wozka sportowego
to 10 tysiecy ztotych. Itak jak
podkresla Paulinka nie stuzby
on tylko na zawody, ale takze
nainne okazje.

- Bytaby wtedy mozliwos¢
wystartowac takze wulicznych
biegach - dodaje Rafat.

Brakuje niewiele

Moze nawet wiecej 0s6b
zrodziny Bykséw i Butnych
wystartowatoby z Paulinka.
Kto wie? A poki co potrzebna
jest nasza pomoc. Do tej
pory (potowa maja - dop.
Red) udato sie zebraé 5,5 ty-
sigca ztotych. Brakuje nie-
wiele.

- Bedziemy wdzieczni
za kazda ztotowke- dodaje
Marcin Byks, tata. - Mamy
Swiadomos¢, ze potrzeb jest
duzo. Przed rokiem spotkali-
Smy sie podczas triathlonu
z wielka zyczliwoscia, dlatego
jeszcze raz pozwalamy sobie
poprosic o wsparcie.
Marcin Dybuk

-

0d poczatku do konca zawodow chora dziewczynke wspiefa’ta

rodzina i przyjaciele

ZDJECIA MARCIN DYBUK
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w polphal' ma

Jestesmy jednym z narodowych czempiondéw gospodarczych i najwiekszym polskim producentem
lekéw. Wptywamy na rozwaj polskiej gospodarki w oparciu o wiedze i innowacyjne technologie.
Naszym mottem jest hasto ,Ludzie pomagaja Ludziom”. Od ponad 80 lat cieszymy sie zaufaniem
lekarzy, farmaceutow i pacjentéw, wytwarzajac leki wysokiej jakosci, bezpieczne i skuteczne.

Jestesmy
dumni

2 N3sz2ego
ro2woju

o Jestesmy liderem polskiego rynku farmaceutycznego.
© Dynamicznie rozwijamy sie w regionie Europy
Srodkowo-Wschodniej i Azji Centralnej.

® Zatrudniamy ok. 7500 pracownikéw w Polsce i za granica.

o Od 2000 r. zainwestowalismy ponad 1,5 mld zt w badania
i rozwaéj - najwiecej w polskiej farmacji.

® Stworzylismy jedno z najnowoczesniejszych
laboratoriéw biotechnologicznych w Europie.

® Przeznaczylismy ok. 20 min zt na rozwéj
polskiej nauki i dziatalnos¢ Naukowej
Fundacji Polpharmy.

© Wdrazamy najlepsze praktyki spotecznej

odpowiedzialnosci biznesu.

www.polpharma.pl
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USMIECHNIJ SIE! JESTES TRIATHL

Zobaczcie, co z cztowiekiem robig endorfiny. Tak sie bawiliSmy w 2017 roku. JesteScie wspaniali. Dziekujemy! I prosimy ¢
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Nadlesnictwo Lidzbark

140 lat tradycji

140 lat naszej troski
i opieki nad lasami

140 ha nowych lasow

: " SR
woda z jeziora REWLE woda z rzeki

OSOBISTA BUTELKA Z FILTREM

rocznie o —_—
140 km szlakéw pieszych, © Wate P'tO'GO
rnwerowvch usuwa 99% bakterii i zanieczyszczen

Zapraszam do lasow

: ] Nadlesnictiva Lidzbark RABAT 10% - wpisz kod - MARKON
140 tysiecy turystow J

i kajakowych
zakochanych (liCHomacnolt ®» ¢ T D

W naszvch lasach Dariusz Szczawiriski dla srodowiska dla wygody dla oszczednosci

Lasy Panstwowe o~ o g POLSKA
ﬁzapraszamya www.watertogo.pl
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ONISTA, ANIE DZIECIAKIEM

'wiecej w tym sezonie
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Niczego w zyciu nie zatuja. O porazce mowia, ze jest drugg strona sukcesu. Ciezko pracujg mimo przeciwnosci.
Wychowuja wspolnie dzieci. Znajdujg czas na treningi oraz prace. Jesliim czegos brakuje, siegaja po to.
Wierzg wmarzenia i dazg do nich. Kochaja pomagac

Z ambasadorami Lotto
TriathlonEnergy 2018:Klaudia
Szczesna-RzepeckaiDariuszem
lenaGintowt-Dziewattowska

NiemoZliwenieistnieje?

Klaudia Szczesna-
Rzepecka: Kiedy zwigzaliSmy
sie z Darkiem zaczeliSmy two-
rzy¢ wszystko od zera. Poroz-
staniu z bytym partneremroz-
poczetam nowe Zycie. Nie mie-
liSmy nic materialnego, ale mie-
liSmy siebie, a ja dodatkowo to
conajwazniejsze, dzieci. Plano-
walismy i wierzyliSmy, Ze nie-
mozliwe nieistnieje. PoszliSmy
wtoi caty czas, od pieciu lat
udaje nam odnosi¢ mate suk-
cesy.

Dariusz Rzepecki: ,,Nie-
mozliwe nie istnieje”, tojest ha-
sto Klaudii, ale mi sie wydaje, ze
gdzies tam mysle podobnie.
Pods$wiadomie lubie sobie udo-
wadniad, ze co$ potrafie. Moje
powiedzenieto ,,chcie¢ to
moc”.

Znacietakie powiedzenie, Uwa-
Zaj,0czymmarzysz, czegosobie
zyczysz, bosiespelni”?
Klaudia: Wierzymy w site
marzen, a to jest nic innego
jak cele, do ktorych sie dazy,
iktoére sie spehnia, pracujac
nad nimi codziennie. Szkoda
bytoby marzy¢ o czyms
inigdy nie podjac ryzyka.
Samo sie nie wydarzy. Jesli
przelamiesz sie i zrobisz krok
w kierunku, ktory Ciebie stre-
suje, ktorego sie boisz, to
wszystko rusza do przodu.
My tez czesto musieliSmy sie

przetamywac. Aby cokolwiek
osiagnac zaczeliSmy z Dar-
kiem wychodzi¢ gdzie sie da.
Nawet na osiedlowe pikniki
wyborcze, gdzie zachecali-
$my ludzi do aktywnosciina-
wotywaliSmy do zmiany stylu
zyciana zdrowszy. Teraz
mamy takie mozliwosci, by
wychodzi¢ na scene i méwic
onaszym doswiadczeniu zy-
ciowym oraz sportowym.
Weczesniej nie pomyslatabym,
ze bedzie to w ogole mozliwe.
Ajednak sie udato.

Maciezasobatrudne doswiad-

P Darek-wielelat
rza.u;tzy“uwn we. are  Klaudia-
emigracit L.nnpody e tani

Py

Klaudia: Owiele moc-
niejsi. Wiem, ze juz nic mnie nie
ztamie. Mogtabym teraz
wszystko straci¢idam sobie
rade. Najwazniejsze, Ze jeste-
Smy zdrowi.

Darek: Jestem osoba,
ktéra niczego nie zatuje. Po-
razka to druga strona sukcesu.
Nienawidzitem Anglii, ale tez
duzojej zawdzieczam. Moja
kariera trenera tam sie rozwi-
neta. Zmienitem tez mental-
nos¢, nie czuje sie uwigzany
z polskim mySleniem. Miatem
okazje poznac wiele kultur. Je-
stem otwarty, to znaczy, ze
potrafie zmieni¢ nagle swoj
Swiat i np. zwigzac sie z ko-
bieta z dwdjka dzieci. Po pro-
stu stanatem na wprost tego
zadania. Nie ma w moim od-
czuciu trudniejszych wyzwan
jak zycie rodzinne.

dzieci. Jak topogodzic?
Klaudia: Gdy miatam
dwajke dzieci, to bytam zorga-
nizowana. Jak urodzit sie Lo-
czek,adotego doszto duzo
pracy, szkolen, to wszystko
mocno sie popsuto. Jednak nie
poddajesie. Pracuje nad tym
codziennieijest coraz lepiej. Co
do pogodzenia aktywnosci na-
szejidzieci to zaden problem.
Dziewczynki kochajg sie ruszac¢
inasladuja nas codziennie, moj
syn natomiast jako zbuntowa-
nym 14-latkiem i poki co jest
opormny, aleina niego znalezli-

Ona lubi przetamywac bariery. On lubi pomgaé. | tak zrodzita sie che¢ pomagania innym. Chodzi o rozpalenie w drugim iskry, ktéra zmieni jego Zycie - przekonuja-

wnaszym zyciu, gdy nie mieli-
Smy nic. CzytaliSmy wtedy
duzo o rozwoju osobistym.
Przez dwalata pisaliSmy cele,
konkretne z datg. Wiele zostato
zrealizowanych.

Czegochcecdieichnauczy¢?

Klaudia: Czestoim mo6-
wimy, zeby robili to, co kochaja.
Pracowali nad tym, aby stato sie
toich zajeciem zawodowym.
Zycieroznie sie uktada, aleto
czego jestem pewna, to to, Ze
bede wspierac dzieci wich wy-
borach!

Darek: Cokolwiek robimy,
Zyjemy wprzekonaniu, ze nic

JESLI PRZELAMIESZ SIEI ZROBISZ KROK

W KIERUNKU, KTORY

IEBIE STRESUJE,

KTOREGO SIE BOISZ, TO WSZYSTKO RUSZA
DO PRZODU.

Klaudia Szczesna-Rzepecka

Smy sposob, aby oderwac go
od komputera.

Darek: Na pewno musimy
dziekowac Stworcy. Ale tez
mam wspanialg teSciowa, ktora
nam pomaga. Bierzemy ja teraz
na fit wakacje ibedziemy mogli
zKlaudig trenowac. JesteSmy
freelanceramiipracujemy tyle,
ile chcemy. Ja gtéwnie trenuje
crossfit, Klaudia pracuje online.
MieliSmy ,,jaja”, zeby sobie wy-
walczy( te prace. Wzigc sprawe
w swojerece. Kazdy moze so-
bie taka sytuacje wypracowac.
Spelia¢ marzenia. Byt taki czas

wzyciu nie dostajemy
zadarmo. Uczymy je, ze trzeba
sobie zapracowac. Doceni¢. To
oszczedzi im rozczarowan.

Zaint iadziedi
swniez kiaza wokélsportu?

Klaudia: Zuzia wzieta
udziatwduathlonieizdobyta
pierwszy medal. Maja trenuje
gimnastyke artystyczngijest
dobra.

Darek: Od corki ustysza-
tem, ze kocha moje zycie. Cza-
sem sie zastanawiam, czy kie-
dys dziecko mi nie wygarnie, ze

-

jezdzitem narowerze, zamiast
sie znim bawic. Najstarszy sie
buntuje, ale odniesliSmy maty
sukces...

Jaki?

Darek: Syn chcial telefon
komorkowy. Powiedziatem
mu, Ze musi sobie na niego za-
pracowac. Mamy umowe,

w ktorej rozpisaliSmy jego za-
dania. Na przyktad ma dbac
osiebie, raz w tygodniu upra-
wiac sport, regularnie robic po-
rzadki, podchodzic¢ z szacun-
kiem dosiostryitd. Od tej pory
nie mamy znim zadnych prob-
lemow, a on sie cieszy, ze moze
sobie na ten telefon zapraco-
wac. Zaczat takze cwiczyc.

Nacodziefimotywujecie
innych, wysylacie pozytywna
energie. Skadja czerpiecie?

Klaudia: Maz powie, Ze je-
stem niepoprawng optymistka.
Twierdze, ze ,,wszystkobedzie
dobrze”. Wszyscy sa zdrowi, to
czymmam sie martwic. Za gru-
bym tytkiem? Nogami? Pracuje
nad tym albo nieinie narze-
kam. Chciatam wyj$¢ nascene
w fitness sylwetkowym i zrobi-
fam to. Chciatam wystartowac
w zawodach crossowychiwy-
startowatam. Wymyslitam
triathloni trenuje. Robie to, co
sobie wymarze.

Darek: Wszystko robimy
poto, zeby wypehic pustke,
kt6ra kazdy znasma. Czestoro-
bimy to nieSwiadomie. Dla
mnie sport jest spelnianiem
marzen matego Darka. Byt czas,
Ze nie miatem fatwo w zyciu.
Mogtem skonczy¢ jak koledzy

FOT. MATERIAEY PRYWATNE

zbloku, z alkoholem, narkoty-
kami. Miatem jednak w sobie
ambicjeipasje. I chyba tomnie
ratowato. Chce pokazac sobie,
aleiinnym, Ze majacniecie-
kawa sytuacje mozna miec¢
fajnerzeczy.

13?2

Klaudia: Lubie przetamy-
wacbariery. Dowiadywac sie co
jest po drugiej stronie strachu.
Jak tego nie zrobie sama, tokto
mi powie? To ciekawos¢ zycia
oraz che¢ przezycia przygody!

Darek: Od dziecka chcia-
fem pomagac. Zawsze bytem
religijny. Chciatem byc ksie-
dzem i to takim niezwyktym
jak Popietuszko. Potem
przyszto ratownictwo. Nastep-
nie szukatem nowych do-
Swiadczen. Zaczela sie przy-
goda z sitownig, coachingiem.
ToteZ sie wzieto z checi poma-
gania. Chciatem pokazywac lu-
dziom, Ze moga. Przyktadem
jest Klaudia, kt6ra trenowata
nasitowni, a terazjest trenerka
personalngito dobra. Chcemy
pokazywac ludziom, ze mogg
robi¢ duzo fajniejszych rzeczy.
Chodzi o zapalenie wnich iskry.

Zostaliscieamt i .

cykluLotto Triathlon Energy.

GdziebedziemoznasiezWami
c?

Darek: Wystartujemy
w Gniewinie, Lidzbarku,
BetlchatowieiMragowie. Jako
ciekawostke dodam, ze zosta-
nieambasadorem byto takze
moim marzeniem. Spehito sie.
Do zobaczenia na zawodach.
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CWVWOATHLON
ENERGY

Dlaczego PROSAVE.PL
w tym miejscu?

Dlatego, ze od wielu lat wspieramy SPORT!
Jeste$my obecni na zawodach sportowych
w Polsce jako ich sponsor i firma wspierajaca!
Szczegdlnie upodobaliSmy sobie imprezy
rowerowe i triathlonowe!
Nasze wsparcie polega na wyposazeniu ekipy
technicznej zawoddw w stréj zawodowy
i wszystko to, co stuzy bezpieczenstwu ich pracy!
Jestesmy profesjonalistami od ponad 20 lat
w Polsce w obszarze dostaw odziezy zawodowej
i artykutow BHP dla wszystkich branz przemystu!
Szyjemy odziez zawodowa dla naszych
Klientéw na miare!

Relacje z zawodow
nd naszym profilu
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generalny dystrybutor wioskiego producenta odziezy.
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TRIATHLON NA SPIT

AKTYWNI, SWIM, BIKE, RUN

Joanna tam zorganizowata zawody

Mowiosobie, ze ciatem obdzie-
litaby dwie osoby. Tojednak nie
przeszkodzitoje zadebiutowac.
Spodobatojejsietak, ze zorga-
nizowala, triathlonwspak™
naSpitsbergenie. Najpierw
bieg. pézniejrowerinakoricu
plywanie, araczejprzedzieranie
sie przezlod. W stacjipolarmej
wzielaslub. A popowrocie
doPolskiwystartuje
wriathlonie. Spotkacieja
naLOTTO TriathlonEnergy.

Jaknarodzilsie Twéj pomyst
naTriathlonwspak?

Joanna Perchaluk: Z eufo-
1ii pierwszego startu
w Gniewinie, gdzie debiutowa-
tam jeszcze przed wyjazdem.
Uznatam to za fajny pomyst.
Kolega, ktory przybywat
Znami na stacji miat rower. Na-
mowitam go, aby go wykorzy-
staci zrobi¢ triathlon na dy-
stansie 150 m biegu, 150 mro-
weremiok. 60 m wwodzie.

Jesli Triathlon Wspak, toza-
wodnicy zaczynali od biegu
ikonczylistart wwodzie?

J. P.: Nie mogliSmy zaczac
od wody, ze wzgledu na zimno.
Najpierw biegliSmy pod gore
dobazy, p6zniej zjazd w dot
dobrzegu. Wszystko na terenie
parku narodowego. Nastepnie
wejscie do wody. Etap ptywa-
cki polegat na przedzieraniu sie
przez16d. Od rana czekaliSmy
nadobra pogode, ale coraz bar-
dziej mnozyt sie16d. Przedzie-
ranie sie przez bryty byto spo-
rym wyzwanieminieztg
frajdg! Wzbudzato najwiecej
emocji. Niektorzy startowali
w krotkich spodenkach, wiec
chwalili sie, kto miat bardziej
pocietelodem nogi.

Czynacodziefiwbaziemozna
uprawiac sport?

J. P.: Wszystko zalezy
od osobi checi. Stacja wyposa-
zona jest w mini sitownie, tj.
bieznie, atlas, rower spinnin-
gowy iobecnie méj prywatny
rower z trenazerem. MieliSmy
tez turnieje tenisa stotowego,

kregli.

Planujeszkolejnestarty
wiriathlonie?

J. P.: Zaraz po powrocie!
Najpierw Blachownia, gdzie
nawet start zadeklarowat maz.
Potem Chelmza na dystansie
1/8, Mragowo1/4,anakoncu
Malbork ponownie 1/8. Jesli
czasicheci pozwola, tojeszcze
wrzeSniowy duathlon w Ustce.

Jaksie jesz?

J.P.: Oileroweribiegjakos
p6jda, o tyle mam nadzieje, ze
nastarcie nie utone. Ptywanie
poroku przerwy moze bycra-
dosne. Moja wage startowa

moznaby podzieli¢ na dwie
osoby, wiec narazie krotsze dy-
stanse.

Jakzaczelasi¢ Twojaprzygoda
ztriathlonem?

J.P.: Sport zawsze byt
wmoim zyciu. Tak trafitam
na AWF. Jestem tez instrukto-
rem narciarstwa. A tri zabawa?
Siedzacjesienig wukochanym
domu wlesie, toczylySmy
zsiostra dyskusje, ze bieganie
jestmodneiniektorzy robig
ztegoreligie. Ale triathlon?
Jeszcze nie tak popularny.
Wyszlo, ze faktycznie fajny, ale
nie kazdy moze tak po prostu
wystartowac. Potrzebny jest
trening, a jak ktos jest gruby, to
marne szanse. Popatrzytam
w niemate odbicie, uSmiech-
netamipowiedziatam: Tak? To
patrzcie! Zaczetam szukac za-
wodowiznalaztam
w Gniewinie. Miatam prob-
lemy techniczne z zarejestro-
waniem. Skoniczyto sie na kon-
takcie z organizatorami,
od ktorych p6zniej dostatam
duzo wsparcia.

Iwtedy zaczely sie treningi?
J.P.: Zima nie zawsze byt
czas z powodu pracy nastoku,
wieczaczetam w marcu. Byto
zabawnie. Ze wzgledu na wage
w piance czutam sie jak
“szynka w za ciasnym
sznurku”, ale zduza wypormos-
cig! Najzabawniej byto, gdy ku-
powatam stréjinie mogtam
znalez¢ rozmiaru. Sprzedawcy
delikatnie podpowiadali, abym
kierowata sie do meskiego sta-
nowiska lub kupita str6j za gra-
nica! Kiedy pojechatam
do Gniewina, stres byt maksy-
malny, ale mety mi na szczescie
nie zwineli i udato sie ukonczy¢
zawody 40 minut przed zatozo-
nym czasem! Dla wiekszosci za-
wodnikow 2h na dystansie 1/8
toporazka. Dlamnie, w debiu-
cie wielkaradosc!

Maszogromny dystansdosie-
bie.

J.P.: Dlamnie to byto cos!
Zrobitam koszulke z napisem
“koniec wyscigu”.

Na facebooku wstawitam zdje-
cie zrowerem podniesionym
do gdry dlazmotywowania in-
nych. Niektore komentarze
byty nieprzychylne. W Polsce
osoby otyte sa czesto napietno-
wane, gdy wychodza biega,
ptywac. Nie zawsze. Jednak nie
kazdy jest odporny nakrytyke.
Osoby o wiekszych rozmiarach
zastuguja na szacunek, zato ze
wyszly zdomuisie ruszaja.

G

J. P.: Nie zaktadatam
Za pierwszym razem, ze po-

jade ponownie. Ale w potowie
pobytu pojawila sie mysl, ze
fajnie bytoby wroci¢. Kontynu-
acja tejmyslibyloto, ze

pod koniec poprzedniej wy-
prawy poznatam meza i podje-
liSmy decyzje, ze na kolejna je-
dziemy wspolnie.

Wzigéslub?

J. P.: Wtedy jeszcze nie
wiedziatam, Ze to bedzie méj
maz. Wyjezdzatam, a on przy-
jechat na kolejng zmiane. Mie-
lismy kilka dni, zeby uznac,
czy jest sens na siebie czekac.
On zostat, a ja wsiadtam na sta-
tekiwrocitam do Polski. Spot-
kali$my sie po roku w Gdyni
istwierdziliSmy, Zze wracamy
zarok do Arktyki.

Jaksie méwimatzeriskie TAK
natlezorzy polarnej?

J. P.: Ciekawie, zwazyw-
szy, ze trzeba to wszystko zro-
bi¢ po angielsku. Pani guber-
nator, ktora na Svalbardzie jest
jedyng uprawniong do takiej
uroczystosci zabawnie wypo-
wiadata nasze nazwiska. Naj-
pierw miat to by¢ slub kos-
cielny, ale okazato sie, ze jest
trudniejszy, niz w Polsce. Po-
zostaliSmy przy Slubie cywil-
nym, bo to byta jedynarealna
mozliwos¢. Nastepnie zata-
twianie masy dokumentow.
Polskie s3 wazne 6 miesiecy,
norweskie cztery. Polskie do-
kumenty mieliSmy wazne
do 12 grudnia. OdprawialiSmy
wszystkie modty i gusta, aby
helikopter doleciat, bojego
przylot byt uzalezniony od po-
gody.

Udalosie!

J. P.: Przyleciata pani gu-
bernator, ubrata toge. Jako je-
dyna poza nami miata buty.
Pozostali byli w skarpetach, bo
tusie tak chodzi. My powie-
dzieliSmy krotkie: ,,Yes, 1do”.
Byty Zyczeniai pierwszy ta-
niec. Powr6t bedzie trudny, bo
od zatogi dostaliSmy kotyske
na co najmniej dwojke dzieci!
Samo wziecie Slubu pod zorzg
polarna jest dosy¢ ktopotliwe,
bo trwa przynajmniej rok. Za-
dzwonitam do pracowni su-
kien Slubnych w stycznii po-
wiedziatam wiaScicielce, ze
potrzebuje sukni na czerwiec.
Pani odpowiedziata: Na czer-
wiec2018? - Nie, na ten. Ale
pomogta. Na przymiarke
przysztam w ocieplanych kalo-
szach i zaskoczonym pannom
mtodym tlumaczytam sytua-
cje. Z obraczkami tez byto we-
soto: ,,Alejak nie pisac daty - to
panstwo nie wiedza kiedy
biorg §lub?”

Rozmawiata Magdalena Gintowt-
Dziewattowska

Nie kaz
Tylko pozazdroscic¢
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dy ma ol‘(azje E)odziwiac' takie widoki.

I na rowerze da sie pojezdzi¢. Zimno? A komu
to przeszkadza? Asi na pewno nie
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TRIATHLON
W STAROGA

Starogard Gdariskiotworzyt
bramydlaTriationEnergydwa
latatemu, po30latachprzerwy.
Wtymrokujuzporaztrzed
dostolicy Kodewiazjadamitos-
nicy plywania, bieganiaijazdy
narowerze.Zkazdymrokiemjest
ichcorazwiecej.

W 2016 na starcie staneto ponad
350 zawodnikow, w2017 ponad
400, jak bedzie w tym roku?
Przekonamy sie w sobote, 16
czerwca. Starogard bedzieich
drugim przystankiem na mapie
polskiego Lotto Triathlon
Energy 2018, pomiedzy zawo-
dami w Gniewinie a Lidzbarku
Welskim.

-Tojuz pomatu tradycja -
mo6wi jeden z organizatorow
Adam Greczyto. - Zadomowili-
$my sie w Starogardzie. Miasto,
jegootoczenie, ludziea przede
wszystkim atmosfera przyjazni
iserdecznosci zjaka sie tu spoty-
kamy coroku, powoduja, Ze
zniecierpliwoscig wypatrujemy
czerwca.

Startnadjeziorem
W tym roku, podobniejak
wubieglym, Starogard Gdanski
bedzie drugim - tyle Zejuznie
zpieciu ale szeSciu - przystan-
koéw Lotto Triathlon Energy
w Polsce. Obok Gniewina,
Lidzbarka Welskiego,
Starogardu Gdanskiego,
BetchatowaiMragowa do cyklu
imprez dotaczyta Chelmza.
Podobniejak wlatach po-
przednich zwody
w Starogardzie Gdanskim
obejma dwie strefy zmian. Roz-
pocznasienad jeziorem
w Borzechowie. Stamtad zaraz
poplywaniu zawodnicy prze-
sigda sienaroweryirusza
do Starogardu. Do pokonania
beda mieli zaleznie od wybra-
negodystansu 1900, 950lub475
metrow wptawiodpowiednio
90, 45lub 25 kilometra narowe-
rach. Miejscowka strefy T2 sie
nie zmieni - bedzie to parking
przed stadionem miejskim im.
Kazimierza Deyny. Tu zawod-
nicy zostawig rowery, aby do-
konczy¢ start biegiem na odcin-
kach: 21,1km, 10,5km Iub
5,25km. Zmieni sie jednak prze-
bieg trasy biegowej. Ze wzgledu
naprowadzony remont Rynku
zawodnicy zamiast przez ,,serce
miasta” pobiegna nowo wyre-
montowang ulicg Kosciuszki.
Tradycyjnie beda mieli
mozliwos¢ startowac na trzech
dystansach, ktore sa pochod-
nymi pelnego dystansu
IronMan (3,8 km ptywania, 180
km rowerui42,2 km biegu) - ry-
walizacjabedzie sie toczyta od-
powiedniona1/2,1/4lub1/8 pel-
nego dystansu. Meta znajdowac
siebedzie na stadionie im. Kazi-

mierza Deyny, podobniejak
strefaEXPO.

Starogard sportemstoi
Triathlon nie nalezy dotatwych
dyscyplin sportu. Wymaga

od zawodnikow dobrej kondy-
cji, sporych umiejetnosci,
aprzede wszystkim ogromnej
dyscypliny. Jednak kazdy, kto
razsprobujesitnastarcieido-
biegnie do mety, powracazna-
dzieja, ze zarok poprawi zy-
ciowy rekord. Triathlon tojed-
nak nie tylko wyzwanie dla spor-
towcow. PrzekonaliSmy sie
otymnawtasnejskorze, biorgc
odpowiedzialno$¢ za organiza-
cjeilogistyke imprezy. My row-
niez zrokunarok jesteSmy
wtym corazlepsi. To, ze TRIjuz
potrzeci gosci w Starogardzie,
potwierdza fakt, Ze nasze miasto
sprawdzito sie jako gospodarz tej
wyjatkowej imprezy sportowej.
Tjako gospodarzstworzyto
triathlonistom z catej Polski do-
godne warunki do zaspokajania
swoich sportowych ambicji.

- Ciesze sie, Ze nasza przy-
jazn z triathlonistami nie skon-
czylasie najednejimprezie, ze
w tym roku poraz trzecibe-
dziemy Swiadkami wielkiej de-
terminagji, poSwiecenia oraz
odwagi heros6w, botak mozna
nazwac wszystkich, ktorzy de-
cyduja sie nastart - powiedziat
prezydent Janusz Stankowiak. -
Niebez przyczyny méwisie, ze
Starogard sportem stoi. W15 klu-
bach sportowych niemalze co
dzien trenuje blisko 1500 dzieci.
Majg do dyspozycji nowoczesny
stadion, dwie duze haleikilka
boisk treningowych. Tu urodzili
sie wybitni sportowcy: Kazi-
mierz Deyna, Andrzej Grubba,
Piotr Wisniewski, Oktawia
Nowackaiwieluinnych, ktérzy
odniesli sukcesy nie tylko w Pol-
sce, aletez za granica.

Cwiczenia charakteru

Sport dlawielu tosposob
nazycie. Daje Swietng odskocz-
nie od codziennosci, uczy dy-
scypliny, wytrwatosciiéwiczy
charakter. Sam od trzech lat
biore udziatwBiegu
Szpegawski. Tym bardziej cie-
szy mnie, ze wiadnie Starogard
Gdanski wpisat sie - mam na-
dziejejuznastate -wmapetej
coraz bardziej popularnej dyscy-
pliny sportu. Wszystkim uczest-
nikom Lotto Triathlon Energy
zycze nowych zyciowych rekor-
dow. Tym, kt6rzy zadebiutujg
wnaszym mieScie - energii, sity
iwytrwatosci w dgzeniu do celu.
Wszystkim zaSbez wyjatku zy-
cze, aby Starogard - jako gospo-
darzimprezy - spemitich oczeki-
waniaidat przestrzen dowspa-
niatej sportowej rywalizacjiido-
brej zabawy.

AKTYWNI, SWIM, BIKE, RUN
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Trasa bieg;)wa Bedzie sie roznifa od tej sprzed roku

;rrasa owerowa nalezy do jednych z najszybszych w Polsce
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POMORSKIE INSPIRUJE. AK

Wiecej inspiracji na ww.pomorskie.travel oraz www.pomorskie. prestige.eu

Nad morzetochybatylkolatem
i konieznienad samomorze,
plazowanie, parawanyi inne
cudana piasku. Cudowneleni-
stwo, resetdatai umystu.

Do tegosmazonarybkai zioty
nap6jz babelkami. Czemunie,
zapraszamy! Alepamietaj, ze
pomorskietotezduzoruchu,ra-
morskiebiega! Pomorskie
plywa, zegluje, surfuje, nurkuje,
jezdzikonnoi nawetkilkaparty-

Nie wiesz na co sie zdecydo-
wac? Sprobuj zatem wszyst-
kiego po kolei, a na pewno od-
kryjesz pasje. Zacznij od jog-
gingu na plazy, aby¢ moze

za jakis czas bedziesz sie mie-
rzy¢ z najlepszymi w marato-
nie. Zdowy tryb Zycia nie wy-
chodzi z mody, wrecz przeciw-
nie, trend sie rozkreca. Zatem
otokilka propozycjina ak-
tywne spedzenie czasu.

Pod wiatr

Przerazajace widowisko gry
wody z wiatrem z udziatem
sportowca dzierzacego zagiel
imisternie zmagajacego sie

z zywiotem? To wraZenia ob-
serwatora, w rzeczywistosci dla
wielu, ktorzy zetkneli sie z win-
dsurfingiem czy kitesurfingiem
tostyl zyciai pasjanalata.
Regularne wiatry, czysta
iprzejrzystawoda, piaszczyste
dnoi zafalowanie powoduja,
zenajlepsze warunki do upra-
wiania tych dyscyplin znajduja
sie na wodach otoczonych pot-
wyspem helskim. Jest tojedno
z najlepszych miejsc zar6wno
do nauki, alei uprawiania tych
dyscyplin w Europie. Bezcen-
nym walorem tego akwenu sg
rozlegte ptycizny zatoki pu-
ckiej, ktore pozwalajg na bez-
pieczne rozpoczecie przygody
z tym sportem. Szkoty w Helu,
Jastarni, KuzZnicy, Chalupach,
Wiadystawowie, Pucku, Re-
wie, Gdyni czy Sopocie zapew-
nig fachowy cykl szkoleniowy
po pas w wodzie. Podobne wa-
runki oferujg akweny Mierzei
Wislanej od strony Zatoki
Gdanskiej, a Krynica Morska,
Katy Rybackie czy Piaski to
miejscowosci cieszace sie po-
pularnoscig wsrod
windsurferéw i kitesurferow
oraz ichrodzin.

Podprad

Kajakiem przez Pomorze? Jak
najbardziej tak! Prawie trzy ty-
sigce kilometréw sptawnych
rzek, odcinki o charakterze gor-
skim i kilka jeszcze nieoczywi-
stych niespodzianek. Jakich?
Na przyktad zwiedzanie miasta
z kajaka. Przez centrum Gdan-

AKTYWNI, SWIM, BIKE, RUN

ska kazdego dnia przewijaja sie
thumy turystéw. Zatem kajak to
Swietna alternatywa nie tylko
na ominiecie zattoczonych uli-
czek, ale takze obejrzenie zna-
nych zabytkoéw z nowej per-
spektywy. Zuraw od strony
wody prezentuje sie dostojnie,
alei Filharmonia Battycka na-
bieranowego ksztattu, mozna
tez przeptyna¢ burte w burte
koto stynnego Sotdkai schyli¢
sie pod Zielonym Mostem.
Trasa w kilku miejscach prowa-
dzi tez przez szlaki wodne,
gdzie poruszajg sie wieksze
jednostki, takie jak tramwaje
wodne. Pamietac zatem trzeba
o zasadach bezpieczenstwa
ikoniecznosci ustgpienia
pierwszenstwa ,wiekszemu”
ale wrazenia ptywania takim
torem bezcenne.

Nakrawedzi

Spragnieni adrenaliny

na pewno tez znajda cos wyjat-
kowego dla siebie. Walory przy-
rodniczei specjalistycznabaza
umozliwiaj realizacje najbar-
dziej Smiatych marzen. Loty
paralotnia, wspinaczki, offroad
czy wreszcie skoki wysokos-
ciowe pozwolg Smiato odreago-
wac nagromadzony stresi po-
zytywnie sie zmeczyc¢. A wee-
kend z dzie¢mi tez warto spe-
dzi€¢ na Swiezym powietrzu.
Czy tow polu kukurydzy czy
parkulinowym, po takiej
dawce wrazen w na pewno
zasng z uSmiechem na ustach
ibez wieczornego marudzenia.

Nadwochkétkach

Iznowu niespodzianka.

Do 2020 roku sfinalizowane zo-
stang dwa nowe szlaki rowe-
rowe: R10i R9 czyli WiSlana
Trasa Rowerowa. To razem po-
nad 670 km rowerowego sza-
lenstwa. Miedzynarodowy
szlak R-10 bedzie czescig euro-
pejskiej trasy, biegnacej przez
kraje basenu Morza Batty-
ckiego. W Pomorskiem prze-
biegac¢ onbedzie od Ustki

do Krynicy Morskiej oraz

do Kepek na granicy z woje-
wodztwem warminsko-mazur-
skim. Z kolei WiSlana Trasa Ro-
werowa R-9bedzie wiodta
wzdtuz Wisty do granicy z wo-
jewodztwem kujawsko-po-
morskim. Trasy te poprowa-
dzone zostang korytarzami eu-
ropejskiej sieci Euro Velo.
Wzdtuz nich przygotowanych
zostanie ponad 80 miejsc funk-
cjonalnych postojowych, ktére
w przypadku niekorzystnych
warunkéw pogodowych za-
pewnig schronienie i odpoczy-
nek rowerzystom. Zatem cze-
kamy cierpliwie i tymczasem
szalejemy na dostepnych tra-
sachregionu. Szczegodlnie pole-
camy Kaszubska Marszrute

i PierScien Gryfitow

ik

P()Iwyseb helski to jedno z najlepszych mi

Wbiegu

Od tegoroku zaczne biegac.
Kt6zz nas nie zaktadat takiego
perfekcyjnego planu. Trudniej
zrealizacja? Wiadomo, zatem
nie ma co sie zastanawiaé, trzeba
zwyczajnie wstac z kanapy, dalej
juznoginiosa. A dokad ponies¢
mogg? Jak wiadomo apetyt ros-
nie w miare jedzenia, zatem za-
pewne krazenie wokot bloku

w koncu przestanie satysfakcjo-
nowac. Ibardzodobrze, dlata-
kich wtasnie s wszelkie organi-
Zowane w regionie imprezy.

Od biegdéw na orientacje, przez
przeszkodowe az po maratony
itriathlony nie tylko dla tych naj-
wiekszych ekstremistow.
Trzymamy kciuki za wszyst-
kich! Powodzeniai do zobacze-
nia na mecie!
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ejsc zarowno do nauki, ale i uprawiania windsurfingu i kitesurfingu w Europie

ZDJECIA: ZBIORY PROT

W Pomorskiem nie brakuje miejsc, gdzie
mozna . mochiej” pojezdzi¢. To dobra
wiadomos¢

Zwiedzanie wojewddztwa pomorskiego na dwach
kétkach to bardzo dobry pomyst. Nie brakuje Sciezek
rowerowych, a kolejne sg planowane
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Bo przeciez chodzi

Lidzbark.p!

WARTO ODWIEDZIE

Rywalizacja do ostatnich metrow, czyli kociot emocji
podczas trzeciej juz edycji z cyklu Triathlon Energy
w Lidzbarku. To spektakularne debiuty, wzruszenia oraz
tysigce usmiechow, ktorych nie jest w stanie przepedzi¢ nawet
deszcz. Juz w pierwszy weekend lipca Lidzbark ponownie
stanie sie triathlonowq stolicq Polski. W ubiegtorocznych
zmaganiach udziat wzieto blisko 300 zawodnikow z catej
Polski, a z roku na rok zrzeszamy coraz wigkszq liczbe
triathlonowych sympatykow. Pozytywnie nastawieni
zawodnicy, wymagajqca arena zmagan i niezawodni kibice,
wspierajqgcy na kazdym kilometrze zdeterminowanych
uczestnikow. Tak wyglgda przepis na sukces najbardziej
,»hardcorowych” zawodow organizowanych w naszym miescie.

AKTYWNI, SWIM, BIKE, RUN MAJ-WRZESIEN 2018
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Zawody na trzech dystansach,

rywalizacja sztafet i mnostwo imprez dzien wczesniej.
Tak w tym roku zapowiada sie Lidzbark LOTTO Triathlon Energy.

Zeszte lata pokazaly, ze posiadamy wszystko, co jest
niezbedne do bicia rekordow zyciowych: jezioro z pigkng plazq
i czarcim podjazdem, trase rowerowq z dobrym asfaltem

a takze zacienionq, asfaltowq trase biegowq w lesie.
W tym roku strefe finiszera przenosimy do parku sportowo

- rekreacyjnego nad Matym Jeziorkiem, czyli kulturalnego
centrum Lidzbarka, gdzie podczas rywalizacji zawodnikow na
kibicow czekac¢ bedzie mnostwo atrakcji, a takze stoiska

ze smakotykami.
Zapraszamy wszystkich spragnionych niezapomnianych

wrazen.

Do zobaczenia na mecie!



MAJ-WRZESIEN 2018

AKTYWNI, SWIM, BIKE, RUN

RYWALIZACJAW

Betchatéw gosci¢ bedzie za-
wodnikéw Lotto Triathlon
Energy 22lipca2018 roku. Mia-
sto potozone w centralnejPol-
scejestjednymzszesciuprzy-
stankéw prestizowego cyklu
Lotto Triathlon Energy

Zawodnicy powrocg

do Betchatowa na poznane
wczesniej tereny. Tegoroczna
trasaimprezy zostata zmie-
niona uwzgledniajgc sugestie
zawodnikow z poprzedniego
roku. Impreza podobnie jak
przed rokiem ,,wjedzie” do sa-
mego serca miasta, konczac
sie na placu Narutowicza. Wy-
startuje na zbiorniku Stok

w industrialnej scenerii naj-
wiekszej elektrowni konwen-
cjonalnej w Europie, gdzie od-
bedzie sie etap ptywacki. Na-
stepnie uczestnicy na rowe-
rach pokonaja trase w kie-
runku Betchatowa, a potem
pobiegna ulicami miasta, by
finiszowac na czerwonym dy-
wanie.

Sport buduje marke miasta
Jakub Kimmer, triumfator
ubieglorocznej edycji, naj-
dtuzszy dystans triathlonu
pokonatw 4 godz.20m17s.
W tym czasie przeptyna blisko
2 km, przejechat 90 km naro-
werze iprzebiegt 21,1 km. To
Swietny wynik, zwlaszcza, ze
panujacy tego dnia upat nie
byt sprzymierzencem.

- Organizatorzy staneli
nawysokosci zadania - mé-
wit po zakonczeniu zawo-
dow. - Impreza zostata zorga-
nizowana na naprawde wy-
sokim poziomie. Znakomite
oznakowanie i zabezpiecze-
nie trasy. Serdeczni wolonta-
riusze, dobrze chroniona
strefa zmian, bogata strefa fi-
niszera, duzo wody na trasie
oraz kurtyny wodne, ktére
w taka pogode robity robote.
Jesli do tego wszystkiego do-
damy rewelacyjng sportowa

atmosfere i finisz w samym
sercu miasta, to moral moze
byc¢ tylko jeden, z przyjem-
noscig wroce tu za rok - obie-
cywat zwyciezca
belchatowskiej edycji.

Organizacja tej imprezy,
jakiwielu innych o charakte-
rZe sportowym, zajmuje sie
dziatajace od poczatku 2017
roku Miejskie Centrum
Sportu.

- Ciesze sie, ze zawodnicy
Lotto Triathlon Energy znéw
pojawig sie w naszym mieScie
- méwi Mariola Czechowska,
prezydent Belchatowa. -
0Od dawna sport buduje histo-
rie i marke Betchatowa. Obec-
nos¢ tak wielu Swietnych za-
wodnikow i tak prestizowej
imprezy jest tego potwierdze-
niem.
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Beichatowskl Lotto Trlathlon Energy konczyt sie w samym centrum BefchatoWa

Lipiec to czas triatlonistow,
aw listopadzie w Belchatowie
Ppojawia sie biegacze z catej Pol-
ski, by stana¢ na starcie
Belchatowskiej Pietnastki.
Jedna z najstarszych imprez
biegowych w wojewddztwie
16dzkim zamyka tegoroczne
miejskie starty oraz prestizowy
Cykl Biegdw o Puchar Mar-
szatka Wojewodztwa Eodz-
kiego.

Belchatowska Triada Biegowa
- Poraz pierwszy zaprosi-
lisSmy biegaczy do sportowej
rywalizacji w ramach
Belchatowskiej Triady Biego-
wej - méwi Marcin Szymczyk,
dyrektor Miejskiego Centrum
Sportu w Belchatowie. - Dwa
biegi juz sie odbyty.
Przed nami najwieksza

ZEbl

FOT. MAT. PRASOWE

Rowerzysa moga poszalec w skateparku Tej jesieni bedq mlec do dyspozyciji takze pumptrack

Betchatowska Pietnastka. Jej
prestiziuznanie wsrod za-
wodnikoéw co roku roénie - do-
daje.

Pierwszy z Triady ,,Tro-
pem Wilczym. Bieg pamieci
Zomierzy Wykletych” zostat
w miescie zorganizowany
poraz pierwszy, a jego uczest-
nicy mieli do pokonania 5 km.
Druga odstona serii to kwiet-
niowy bieg nocny, ktoérego
szybkai prosta trasa liczaca 10
km pozwolita na poprawe
wielu rekordéw zyciowych.

Do przebiegniecia zostata
Belchatowska Pietnastka. Hi-
storia biegu siega 1983 roku.
Udato sie wowczas zorganizo-
wac dwanascie edycji. Bieg re-
aktywowano w2009 roku
idzi$ jest to najwieksza im-
preza biegowa w regionie. Re-

kord biegu nalezy do ukraifi-
skiego biegacza Bogdana
Semonowicza, ktory 15 km
pokonat w czasie 44:45s. Ro-
krocznie na starcie tych zawo-
doéw staje ponad tysigc biega-
czy.

Pumptrack

- rajdlarowerzystow
Sportowe zaciecie Belchatowa
znane jest w catej Polsce m.in.
dzieki triumfujacej przez wiele
lat druzynie Skry, GKS
Belchatow, Belchatowskiej
Pietnastce i Lotto Triathlon
Energy, ale miasto sprzyja takze
rowerzystom i deskorol-
karzom. W Belchatowie odby-
wajg sie Deskorolkowe Elimi-
nacje Mistrzostw  Polski.
Na otwartym w 2016 roku no-
woczesnym skateparku poja-

Befchatowska I;ietnaska_ Rbr’lczy biegowy sezon

-RG|

Obejrzyj film z 2017 roku E
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wiaja sie najlepsi zawodnicy
z catego kraju.

Oferta dla amatoréw ek-
stremalnej jazdy powiekszy
sie jesienia. W Belchatowie
powstanie trzeci co do wiel-
kosci w Polsce (po Nowym Sa-
czu i Bolestawcu) pumptrack.
Spodoba sie z pewnoscig nie
tylko rowerzystom, ale takze
deskorolkarzom czy osobom
na hulajnogach.

Rowerowe place zabaw s3
hitem ostatnich lat w wielu
miastach w Polsce.
Belchatowski kompleks two-
rzy¢beda dwa tory rowerowe
or6znym stopniu trudnosci.
Flow track ucieszy starszych
ibardziej doSwiadczonych
wielbicieli sportéw rowero-
wych, dajgc im m.in. mozli-
wos¢ wykonywania skokow
z ptynna jazda na duzych, bez-
piecznych zakretach profilo-
wanych. Przeszkody o zrézni-
cowanym poziomie trudnosci
beda mie¢ wysokoS¢ od 50

- do170 cm. W czeSci zwanej
= easy pump beda mogty bawic¢

sie nawet maluchy na rower-
kach biegowych. Tor sktada¢
sie bedzie z niewielkich

przeszkdd (od 40 do 60 cm).

- Tory rowerowe beda
Swietnym uzupemieniem
oferty sportowej miasta -
moéwi Mariola Czechowska,
prezydent Belchatowa. - Co-
raz wiecej osob szuka nowych
mozliwoSci aktywnego spe-
dzenia czasu. Pumptrack jest
ciekawa propozycja, niewiele
miast w Polsce moze pochwa-
li¢ sie taka atrakcja.

Rowerowy plac zabaw to
czeS¢ projektu, zaktadajgcego
budowe duzego kompleksu
sportowo-rekreacyjnego.
Oprocz dwoch toréw rowero-
wych w jego sktad wchodzi
m.in. pelnometrazowe boi-
sko, sitownia zewnetrzna
iSciezka zdrowia.

www.belchatow.pl
www.mcs.belchatow.pl

FOT. MAT. PRASOWE
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“FMZA GOSCIEA KROLOW,
CZAS NA

RIATHLONISTO

Mt b i A b i T

helmza jest
jedna z najstar-
szych miejsco-
wosci ziemi
chelminskiej.
Jej poczatki sie-
gaja lat czterdziestych XIII
wieku, ale za oficjalng date
powstania uwaza sie rok 1251,
kiedy rozpoczeto budowe ka-
tedry pod wezwaniem Sw.
Tréjcy.

Katedra chelmzynska
jest jednym z najcenniej-
szych zabytkéw na obszarze
Pomorza. Od powstania
w XIII wieku do poczatkow
XIX wieku byta sercem die-
cezji chelminskiej. Goscita
krolow, biskupow, dyploma-

Jedna z atrakgji jeziora jest piekny pomost

tow i wielu innych znakomi-
tych gosci. Dzi$ peti funkcje
kosSciota parafialnego, petna
zabytkow, jest Swiadectwem
bogatej przesztosci Chetmzy
icatego Pomorza Nadwislan-
skiego. Jest tez przystania,

w ktorej miejsce ostatniego,
spoczynku znalazto 36 do-
stojnych biskupow, mistrzo-
wie ibracia krzyzaccy oraz
wielu dobrodziejow kos-
ciota.

Zabytki do podziwiania
Miejscem godnym pole-
cenia jest kosciot filialny pw.
Sw. Mikotaja biskupa. Dzisiej-
szy kosci6t to obiekt gotycki,
wzniesiony w okresie od II

Jezioro Chetmzynskie to 300 hektaréw wody

| [ 3
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TRIATHLON
ZADEBIUTUJE
W CHEEMZY
19 SIERPNIA 2018
ROKU.
ZAPRASZAMY
NA PIATA ODSLONE
LOTTO TRIATHLON
ENERGY

pot. XIII do potowy wieku
XIV. Wyposazenie koSciota
zmieniato sie. Dbali o nie
liczni darczyncy, w tym Bur-

Serce miasta, rynek. To tutaj odbedzie sie wielki finat rywalizacji

mistrz - Walenty Zutawa,
ktory wznidst na swoj koszt
manierystyczny ottarz
gtowny. Dzi§ we wnetrzu za-
chowaty sie ottarze m.in. Sw.
Stanistawa i Antoniego oraz
Sw. Barbary. Na Scianach wi-
doczne sg zatarte epitafia,
ktore Swiadczg o tym, iz we
wnetrzu chowano zacnych
chelmzan.

Serce miasta

Na uwage zastuguje réw-
niez malowniczy Rynek -
»serce” Chelmzy. Otaczaja go
okazate kamienice powstate
na przetomie XIX i XX wieku.
Rynek zdobi okazaty ratusz,
kawiarenki i kolorowe fasady

Tutaj przeplata si

domoéw, ozdobione pieknymi

ornamentami i detalami archi-

tektonicznymi.

Taaakaryba

Jezioro Chelmzynskie
jest najlepszym miejscem
do spedzenia wolnego czasu.
Ze wzgledu na jego rozlegtosc
ok. 300 ha mozna znalez¢
wiele ciekawych miejsc. To-
warzyszem moga byc jedynie
labedzie, mewy, perkozy, ty-
ski. Wwodach J.
Chetmzynskiego nie tylko
mozna ptywag, ale ztowic
taaaka rybe. Po drugiej stronie
jeziora, naprzeciw miasta za-
praszajg ukryte wsrod drzew
przepiekne rekreacyjne

e przyroda z historiag
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Sciezki. W sam raz na rower
inaspacery.

Rekreacjaw centrum

Dla zwolennikéw aktyw-
nego wypoczynku idealna be-
dzie Tumska Przystan. To
obiekt potozony nad Jeziorem
Chetmzynskim. Lokalizacja
mimo, iZjest to centrum mia-
sta, sprzyja odpoczynkowi
irekreacji. Osrodek dysponuje
bazanoclegowgq oraz wlasng
gastronomig. Aby w petni moc
korzystac z wypoczynku
nad jeziorem, do dyspozycji
jest wypozyczalnia sprzetu
plywajacego - rowery wodne,
kajaki, fodzie wiostowe, za-
glowki.

FOT. MATERIALY PRASOWE
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Marcin Dybuk
oradnik kuli-
narny lubjak
woli jego autor,
Tomasz
Spaleniak - zy-
wieniowy -
powstat z potrzeby czasu. Tak
jak wiekszos¢ ,,wynalazkéw”.
1stycznia 2018 roku
wszedlem na wage i lekko
zdebiatem. Prawie 90 kg.
O osiem wiecej niz w sezonie
startowym. Wiedziatem, ze je-
stem w okresie roztrenowania
od ponad dwoch miesiecy, po-
stanowitem odpocza¢ po pie-
ciulatach treningéw dtuzej,
alebez przesady. Druga mysl,
trzeba coS z tym zrobic.
W dniu urodzin, czyli prawie
potroku poZniej ma by¢ dzie-
sie¢ kg mniej - postanowitem.
Tylko jak to zrobi¢, aby nie
stosowac drakonskich diet,
ktore przynosza najczesciej
krotkotrwaty efekt, tylko nau-
czy¢ sie zdrowo odzywiac.
Z pomoca przyszedt Tomasz.
Opowiedziat o tym, jak On to
robi. Przestat wskazowki,
przekazat zaleceniaizaczela
sie praca. Dziatato. A jak dzia-
tato, to pomyslatem, dlaczego
nie podzielic sie ta wiedza

/

zinnymi. Zywienie jest wazne
w cyklu treningowym. Obok
regeneracji, snu stanowi
istotny element w drodze

do sukcesu. Duzego, jakima-
tego.

|

0d pomystu dorealizacji

Itak zrodzit sie pomyst porad-
nika, ktory trafi do pakietow
startowych zawodnikow cy-
klu Lotto Triathlon Energy.
Kolejny krok to przygotowa-
nie materiatéw. Wbrew pozo-
rom nie byto to takie proste.
Trescig zajat sie Tomasz
Spaleniak. Zawodnik, trener
ispecjalista od diety. Po-
trzebne byly zdjecia. Zalezato
nam nie tylko na pieknych fo-
tografiach, ale takze na ele-
mentach fotoreportazu.
Nawizyte w kuchni zgodzity
sie wtascicielki Restauracji
Slaska 19 w Gdansku. Sylwia
iBeata same dbajg o zdrowe
odzywianie, tak wiec pomyst
natychmiast przypadtim

do gustu. Zdjecia wykonat
inny triathlonista, Marcin
Hlades.

- Nasz poradnik to zbior
najwazniejszych zasad do-
brego odzywiania. Prosty
wuzyciu! - przekonuje To-
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fotograf w ferworze walki. Dziato sie. A jakie smaczne bytlo...

masz Spaleniak. - Znajdziesz
tu propozycje positkow

na caly dzien. Zastanawiasz
sie, coijak jeS¢? Przygotowali-
$my praktyczng pomocdlalu-
dzi aktywnych, sportowcow -
amatorow, triathlonistéw, bie-
gaczy, kolarzy etc. Opraco-

wane przez nas wskazowki
pomoga nie tylko poprawi¢
dyspozycje na treningach
iwyniki na zawodach, ale
rowniez ogdlne zdrowieisa-
mopoczucie.

Tak wiec mamy wska-
z6wKki, przepisy i... kilka krot-

FOT. MARCIN DYBUK

— -jakic jesc?

aEEy idea.

" ENDURE

kich rozméw z zawodnicz-
kami i zawodnikami, ktorzy
pokochali triathlon. Zapytali-
smy ich, czy zywienie na-
prawde jest tak istotne w tym
sporcie.

W GniewinieiBefchatowie
»INasz gadzet” do pakietow
startowych otrzymaja zawod-
nicy w Gniewinie
iBelchatowie. JesteSmy zado-
woleni z efektéw naszej pracy,
atakze przekonani, ze dzieki
poradnikowi wielu poprawi
wyniki sportowe. Dlaczego

w dwobch miejscowosciach

- [YCZNI

do pakietow trafi ten sam ga-
dzet? - ktoS moze zapytac.
Chcemy, aby dotart do jak naj-
liczniejszego grona. Nasze ba-
dania pokazuja, ze w Gniewi-
nie startuje najwiecej zawod-
nikéw z Pomorza.

W Belchatowie zawodnicy

z potudniowej i centralnej Pol-
ski.

Ale prosze sie nie mar-
twicé, jesli w Betchatowie be-
dzie startowat zawodnik,
ktory juz byt w Gniewinie i nie
bedzie chciat kolejnego porad-
nika, przygotowaliSmy dla
niego inny gadzet. Bedzie
mogt wybrac.

Cegietka charytatywna

A co z osobami, ktore nie wy-
startowaty w zadnej miejsco-
wosci, a chciatyby mie¢ po-
radnik. Bedzie do kupienia
wnaszym internetowym skle-
pie www.TriathlonEnergy.pl.
Dochéd ze sprzedazy przeka-
zemy Paulince Bryks, ktora
zbiera Srodki na wozek spor-
towy. Niepelnosprawna
dziewczyna planuje start

z wujkiem, Rafalem Butnym
w Lotto Triathlon Energy

w Chelmzy. Wiecej o tym
nastr. 12.
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Mragowo obchodzi 670-lecie
istnienia! Pickne tereny, atrak-
cyjneimprezy, zmaganiaspor-
towe. Tutajznajdziecie
wszystko, by dobrze spedzi¢
czas. Ogranicza Was tylkowyo-
braznia. Zapraszamy!

Piecjezior w granicach miasta,
lasy, piekna przyroda, otwarte
przestrzenie oraz bardzo do-
brze przygotowana infrastruk-
tura sportowa zachecajg do ak-
tywnego wypoczynku. Sitow-
nie plenerowe, dwa boiska Or-
lik, najdtuzsza w regionie pro-
menada nad jeziorem, 250 km
oznakowanych tras rowero-
wych w okolicy Mragowai10
km Sciezek rowerowych w sa-
mym mieScie. Nowoczesny
plac zabaw z atrakcjami dla
dzieciimtodziezy wraz z kom-
pleksem boisk do gry w pitke,
bezptatne oswietlone korty te-
nisowe, szlak kajakowy rzeki
Dajny, wypozyczalnie rowe-
16w, sprzetu wodnego, quady,
pole do paintballa oraz tor go-
kartowy.

Sport to wazny element
rozwoju mragowskiej spotecz-
nosci. Jako jedni z pierwszych
w Polsce wprowadziliSmy
»Strategie rozwoju sportu
iwolontariatu sportowego dla
Mragowa ,,SPORT ZMIENIA”,
ktora zostata opracowana
zwykorzystaniem nowoczes-
nych metod mapowaniai par-
tycypacji. Jest to pierwsza
w Polsce strategia sportu uwz-
gledniajaca szeroki udziat spo-
tecznosci lokalnej oraz partne-
16w zewnetrznych.

W Mragowie dziata ponad 20
organizacji i klubéw sporto-
wych!

Mazurska stolica
dobrejzabawy

Od ponad trzydziestu pieciu
lat, w ostatni weekend lipca

- LKl FINAE
RGY -2 W

wszystkie drogi prowadzg

do Mragowa ma miedzynaro-
dowy Piknik Country. Kon-
certy, kowbojskie stroje, pa-
rada country, tafice liniowe - to
czas muzykiidobrej zabawy
w westernowym klimacie.

W sezonie letnim, w kazdy wa-
kacyjny weekend, amfiteatr
nad jeziorem Czos wypelnia
sie mitosnikami rozrywki. Tu
odbywaja sie Dni Mragowa,
Mazurska Noc Kabaretowa,
Festiwal Kultury Kresowej,
Mazurski Festiwal Operowy
Belcanto, Festiwal Przebojow
Weselnych, Polska Noc Kaba-
retowa, koncerty polskich
izagranicznych gwiazd.

Zasmakuj w Mragowie
Mragowo oferuje atrakcyjng
baze noclegowa i gastrono-
miczna, dostosowana do naj-
bardziej wyszukanych gu-
stow. Ponad 3000 miejsc

w hotelach i pensjonatach
malowniczo potozonych

nad mazurskimi jeziorami, re-
stauracje i kawiarenki z lokal-
nymi przysmakami, a takze
mozliwos¢ korzystania z gabi-
netow odnowy czy SPA.

W Mragowie przez caty rok
mozna poczu¢ kowbojski kli-
mat w jedynym w tej czeSci
Polski Miasteczku Westerno-
wym Mrongoville. MitoSnicy
kolarstwa gorskiego moga
sprobowac sit na profesjonal-
nym torze Bike Park Poreby.
Mitosnikom sztuki miasto
oferuje wyjatkowa trase spa-
cerowa w centrum , na ktorej
znajduje sie 21 rzezb, wyko-
nanych przez polskich arty-
stow z naturalnych mazur-
skich kamieni.

Mragowo the best country
toInvest

Mragowo taczy rozwéj przed-
siebiorczosci z troska
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Tutaj nie ma ani czasu, ani miejsca na nud

zagwarantowana

o sprawy lokalnej spotecz-
nosci. Dzieki wspotpracy sa-
morzadu i zaangazowaniu
przedstawicieli
mragowskiego biznesu opra-
cowano diagnoze gospodar-
¢z pt. ,,Dobry klimat dla bi-
znesu w Mragowie”. Spotka-
nia warsztatowe oraz wy-

Mragowo z lotu ptaka. Widok zapierajacy dech w piersiach

miana opinii na temat funk-
cjonowania firm na rynku lo-
kalnym umozliwity stworze-
nie planu dziatan wyznacza-
jacego kierunki rozwoju mia-
sta. Mragowie firmy realizuja
milionowe inwestycje i zapo-
wiadajg tworzenie nowych
miejsc pracy.

LOTTO TRIATHLON
-SNIA 2018

SPORT
MRAGOWO

Lotto Triathlon Energy

w Mragowie

Drugirok zrzedu, w polskiej
stolicy muzyki country, obe-
dzie sie zwienczenie sezonu
triathlonowego. W niedziele 2
wrzesnia 2018 roku,

w Mragowie Miescie Ludzi

Aktywnych, odbeda sie fina-

MAJ-WRZESIEN 2018

.

Mragowo

BurmistrzMragowa
OtoliaSiemieniec

W tym roku Mragowo obcho-
dzi Jubileusz. Bedzie to szcze-
g06lny czas dla Mieszkancow,
wspoélne Swietowanie, liczne
wydarzenia kulturalneispor-
towe, inspirujace spotkania,
wspomnienia i podsumowa-
nia. Cieszymy sie, ze poraz
drugi zagoSci u nas finat cyklu
Lotto Triathlon Energy. Mamy
nadzieje, ze zawodnikom spo-
doba sie przygotowana przez
organizatora trasa, a kibice sko-
rzystaja z atrakcji i aktywnosci
oferowanych przez Mragowo.
Serdecznie zapraszam!

towe zawody cyklu Lotto
Triathlon Energy 2018, w kt6-
rych najlepsi zawodnicy
w przekroju szeSciu imprez
beda walczy¢ o podium w kla-
syfikacji generalnej. Impreza
jest dedykowana nie tylko za-
wodnikom biorgcym udziat
w sportowej rywalizacji, ale
réwniez ich rodzinom, tury-
stom i przede wszystkim
mieszkanicom Mragowa. Za-
wodnicy zmierza sie zam-
bitna trasg, biegnacg po obsza-
1Ze pojezierza mragowskiego.
Start i meta imprezy beda zlo-
kalizowane przy plazy miej-
skiej.
Zdjecia i materiaty promocyjne
Urzedu Miejskiego w Mrqgowie

Przyjecha¢ do Mragowa i nie pdieglowac’? Niemozliwe

o

MRAGOWO TO
IDEALNE MIEJSCE
NA AKTYWNY
WYPOCZYNEK.
WIECE) INFORMAC)I
WWW.MRAGOWO.PL/
KALENDARZ,
WWW.ITMRAGOWO.PL
JESTESMY ROWNIEZ
NA FACEBOOKU -
MRAGOWO MIASTO
LUDZI AKTYWNYCH

Kalendarz wydarzen

Kulturalny rozkiad jazdy:

@ 8-10 czerwca - 25-lecie ob-
chodéw partnerstwa
Grunberg - Mragowo,

@29 czerwca - 1lipca - Dni
Mragowa 2018, Festiwal
Smakéw Foodtruckéow,

Holi Festival Swieto Koloréw,
@ 7lipca - Mazurska Noc
Kabaretowa,

@14 lipca - Gypsy Carnaval
Muzykii Tanca Romow,

@ 21lipca - Mazurski Festiwal
Operowy Belcanto,

@ 27-29 lipca - Piknik Country
& Folk,

@ 4 sierpnia - V Arboretum
czyli Swiat muzyki hybrydowej,

@ 10-12 sierpnia - Festiwal
Kultury Kresowej,

@ 13 sierpnia - Polska Noc
Kabaretowa,

@ 17-18 sierpnia - Festiwal
Weselnych Przebojow.

Na sportowo:

@2-3 czerwca - Motocyklowe
Mistrzostwa Polski i Pucharu
Polski Crosscountry,

@9 czerwca, 30 CZerwca, 4
sierpnia, 1 wrzesnia - Zeglar-
skie Grand Prix Mragowa,

@ 16-17 czerwca - Pitkarski Pu-
char Warmii i Mazur U-8,
@®1lipca - IT Rodzinny Piknik
Rowerowy,

@®14-15lipca - Lotto 3x3 Quest,
@27 lipca - Maraton Ptywacki
o Puchar Burmistrza Miasta
Mragowo,

@ 4-5 sierpnia - Fair Play Foot-
ball 3 Festiwal

@ 11-12 sierpnia - II Mragowski
Rajd Motocykli Zabytkowych
@ 15 sierpnia - Mragowski Bieg
100-lecia Odzyskania Niepod-
legtosci,

@2 wrzesnia - Lotto Triathlon
Energy Mragowo 2018,

@ wrzesien 2018

- Bieg Kowboja,

@ 5-7 pazdziernika

- Mistrzostwa Bazy

Mragowo.
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Triathlonowa Checklista

ptywanie

D O0o0oDoooooosd

okularki do ptywania

czepek {otrzymasz w pakiecie startowym)
pianka neoprenowa

stroj startowy

pasek z chipem startowym

srodek przyspieszajacy zdejmowanie pianki
Srodek na parowanie okularéow
zatyczki do uszu i nosa

czepek neoprenowy

recznik

klapki

zegarek TRI

inne

[ ST RS R L] [

dokument tozsamosci ze zdjeciem
pieniadze

torba na rzeczy
przeciwdeszczowe

ciepte ubrania na po zawodach
krem do opalania

tasma klejaca

stojgca pompka rowerowa

klej do pianki neocprenowej
informacje medyczne i numery kontaktowe
waliza na rower

telefon komadrkowy

TN |, o0 50 o P | [ ]

L]
L]
L]

rower

rower
buty rowerowe

kask rowerowy

okulary przeciwstoneczne
bidony z napojami

zele lub batony energetyczne
pasek ha numer startowy
koszulka

skarpetki

zapasowa detka

tyzki do wymiany kota
pompka na rame

narzedzia rowerowe

naboj CO, i akcesoria

licznik, komputer rowerowy

zegarek z GPS

bieg X

buty do biegania
czapka lub daszek

skarpetki

CYKL IMPREZ TRIATHLONOWYCH
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Gramy
dla sportu

Kazda ztotowka, ktora przeznaczasz

na gry liczbowe LOTTO, to 19 groszy .
dla sportu'i kultury. ' g

&8 B s




