Biegowy Challenge

ROZMOWA Z PIOTREM S.

Jakie sg Twoje ulubione trasy do biegania?

Moje ulubione trasy to trasy lesne - ze wzgledu na nawierzchnie a takze ze wzgledu na samo otoczenie.
Czyste powietrze, cisza. Mozna spotka¢ na sciezce biegowej sarny, jelenie, daniele, fosie. Biegam
rowniez po asfalcie czy po biezni na stadionie w zaleznosci od rodzaju treningu. Bieganie po réznych

nawierzchniach jest bardzo korzystne dla miesni i stawdw.

Zdjecia przestane przez naszego pracownika, Piotra.

Czy masz jakie$ biegowe cele na przysztos¢?
Oczywiscie caty czas daze do poprawy swoich wynikow. Jezeli chodzi o cele, to jeszcze nic nie

planowatem. Moze start w ULTRA SKROCZ w tochowie na 46km, jesli sie odbedzie.

Jakie strategie pomogty Ci osiggnac tak znakomite wyniki w biegu? W jaki sposdb sie regenerujesz?
Nie mam jako takich strategii. Aby polepszy¢ swojg kondycje i wytrzymatos¢, polecam systematyczne
treningi oraz ¢wiczenia ogélnorozwojowe. Biegam trzy albo cztery razy w tygodniu od 40 do 60 km.
Wazna jest rowniez regeneracja — rozciggam sie po kazdym treningu, czasami stosuje rolowanie, zimg

morsowanie. | oczywiscie duzo snu.



Dlaczego zdecydowates sie wzigc udziat w tegorocznej edycji Sportowego Challenge’u? Brates udziat
w pierwszej edycji?

Oczywiscie, bratem udziat w poprzedniej edycji. W tej réwniez zdecydowatem sie wzig¢ udziat,
poniewaz moje pokonane kilometry mogg komus poméc. Zbieranie kilometréw w szczytnym celu jest

bardzo dobrym pomystem. Mitym dodatkiem byto réwniez voucher dla zwyciezcy tygodnia.

Co daje Ci motywacje do biegania?

Kazdy start w zawodach mnie motywuje. A co za
tym idzie - mozliwos¢ poprawienia swoich wynikdw.
Ogdlnie jestem caty czas zmotywowany.

Po kilku latach biegania to chyba wchodzi to w krew.

ROZMOWA Z MARCINEM S.

Jakie byly Twoje uczucia podczas udziatu w naszym sportowym challenge’u?

Oprdécz oczywiscie dostarczenia sporej dawki endorfin, ogromna rados¢ ptyneta z uczestnictwa
w projekcie, ktdry mogt sprawic¢ radosé komus innemu. To niesamowite, ze kazdy nasz przebiegniety

kilometr przektada sie na konkretng pomoc. To naprawde piekne.

Jak wptyneto bieganie na Twoje zycie poza sferg sportu?
Bieganie dato mi mozliwos¢ oderwania sie od codziennych spraw i oczyszczenia umystu. Ponadto,

poznatem wielu fantastycznych ludzi, ktérzy podzielajg te sama pasje.

Czy moégtbys podzieli¢ sie jakas historig zwigzang z osobga, ktdra poznates podczas biegania, ktéra
szczegolnie zapadta Ci w pamiec?

Najbardziej fascynujgcg osobg, ktérg miatem przyjemnosé poznaé, byt 80-letni uczestnik jednego
z biegdw. Bytem naprawde zaskoczony, ze utrzymuje tak dobrg forme i wydaje sie o wiele mtodszy.

Jego rada byta prosta: "Pamietaj, aby czerpac rados¢ z uprawiania sportu."”



Czy brates udziat w jakims$ wydarzeniu sportowym podczas naszego wyzwania?
O tak! Po raz pierwszy wzigtem udziat w Ultra Maratonie w Mielniku, pokonujgc dystans 40 km. To
byt mdj najdtuzszy bieg, a trasa byta naprawde wymagajgca. Prowadzita przez malownicze tereny

nadbuzanskie o widokach przypominajacych Bieszczady.

Zdjecie przestane przez naszego pracownika, Marcina.

Co pomogto Ci przebiec taki dtugi dystans?
W duzym stopniu pomodgt mi towarzyszgcy mi biegacz, z ktérym mogtem rozmawiac na réznorodne

tematy. Ciekawa rozmowa pomagata mi oderwac mysli od zmeczenia, a wtedy kilometry same mijaty.

Czy masz jakies rady dla oséb, ktore dopiero zaczynajg swojg przygode z bieganiem?
Oczywiscie! Zachecam ich, aby czerpali rado$¢ z biegania i dazyli do swoich celéw krok po kroku. Warto

ruszy¢ z miejsca i systematycznie pracowac nad realizacjg swoich marzen.

Jaki jest Twdj osobisty cel?

Moj cel to ukoriczenie maratonu. Jestem juz bardzo blisko jego osiggniecia.



