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Pokonaj maraton, razem
Z ami przegon pecha

13 Smiatkow, 13 tygodni treningdw — taki szalony plan ma Druzyna ,Gazety” na... 13. Poznah Maraton.
Startujemy pod hastem ,Przegon pecha”. Do naszej ekipy zgtasza¢ mozna sie juz od dzi$

ALEKSANDRA PRZYBYLSKA
oo
ie biegne jutro. Nie mo-
ge znaleZ¢ gaci!” - takie-
go SMS-adostalam dwa
latatemu od jednego zre-
dakeyjnych kolegow
wsobotni wieczor przed maratonem.
Smiejecie sie? Ha! A przecieznie ma
zczego. Bielizna, w ktorej raz poko-
nalosie maraton, jest bezcenna. Wie-
myjuz, zenigdzie nas nie obciera- to
strona praktyczna. Ale jesti metafi-
zyczna: te majtki to juz dla nas praw-
dziwy talizman. Pierzemy zaraz po
bieguichowamy. Dobrze jednak pa-
mietac gdzie, zeby potem nie sia¢ pani-
ki wérod krewnych, przyjaciotizna-
jomych. Kolega na szczeécie gacie zna-
lazti pobiegl. Jeszeze jak pobiegt!
‘W sumie §wietnie go rozumiem.
Mam taka czapeczke z daszkiem. Jesli
jejsiecokolwiek stanie, to... Znam dziew-
czyny, ktore majanawet swoje szczesli-
we kolezyki. Specjalne, namaraton.

SzczesScie biegacza

‘W tym roku chcemy postawié¢ na to
szezescie biegaczy. Bojak inaczej po-
kona¢13. Poznan Maraton? Szukamy
wiec 0sob, ktore troche juz biegaja,
alez maratoniskim dystansem 42 km
1195 mjeszcze nigdy sie nie zmierzy-
1y. Abo nie wierza w siebie. Abo ma-
japecha. Abojak sie przygotowywa-
Iy ostatnio, to wyskoczylo jakies prze-
zigbienie czy kontuzjai caly plan tre-
ningowy szlag trafil. A bo... Myslicie
juz, ze to pech? Nieprawda! Nie daj-
cie sobie tego wmoéwié. Szezecie bie-
gacza - nie tylko maratonczyka - za-
lezy od niego samego. Od tego, jak
oroznych rzeczach myslimy.
Napewno macie zasoba niejeden
paskudny dzien: wpracy szef zrzedzi,
cho¢ nie ma powodow, w domu
maz/zona to samo, cho¢ liczyliécie na
chwilespokoju, ijeszcze dzieci, nie wie-
dzie¢ czemu, strasznie marudza. Nie-
przyjemne czy trudne sytuacje zda-
rzajasie od czasu do czasukazdemu
znas. Aleniewolno mysle¢, ze topech.
Trzebazachowaé wewnetrzna rowno-
wage. A bieganie w wychodzeniuna
prosta pomagajak malo co. Wiedza
otymwszyscy, ktorzy sprobowalii dzis
zpowodzeniem stosuja te recepte. Bo
pechadasie przegoni¢, azle humory
nasze czy otoczeniachoé na chwile za-
gluszy¢szumem endorfin, ktéreude-
rzajado glowy wiadnie dzieki bieganiu.
Mamy takiego czarodzieja
Jesli wiec macie w zyciu pod gorke,
jeslibojacsie pecha weigz powtarza-
ciesobie ,eee... nie, maraton to jed-
nak jaki$ szczyt, to nie dla mnie”,
uwierzcie, ze w tym roku maraton-

12. Poznai Maraton (na zdjgciu) byt kolejng impreza, w ktorej wystartowata Druzyna ,Gazety”. W tym roku takze zachgcamy: pokonajcie ten dystans z nami!

4 630

biegaczy

ukoiczylo maraton
w Poznaniuw ub.r.

skaDruzyna ,Gazety” jest wlasnie dla
was. Zwlaszcza ze do celu, ktory juz
14 pazdziernika (bo wlaénie w te nie-
dziele13. Poznan Maraton) powiedzie
was prawdziwy czarodziej - trener Ar-
tur Kujawiniski.

Sam wielokrotnie juz pokonat ma-
raton (i ultramaraton, ktéryjest biegiem
nal00km),azejestdobrymec: it
Jjem, to dzielisie swoja wiedza i umiejet-
noéciami. Przy tym czaruje Kujawinski
naprawde nieprzecietnie - z Druzyna
»Gazety” co roku odnosi sukcesy.
‘W2009r. tak wytrenowal nas, dzienni-
karzy, ze cala dziewiatka, kilka miesie-
cy wezeSiej prawie nieruszajaca sie zza
biurek, ukonczyta poznanski maraton.
‘W2010r. to samo udalo si¢ z10 Czytel-

nikéw, aw pazdzierniku przed rokiem
-z samymi paniami Czytelniczkami.
A wiecie, co jest w tym wszystkim naj-
fajniejsze? Ze sporo tych os6b biega ca-
ly czas. Ze treningi i pierwszy ukoniczo-
ny maraton daly im taki niesamowity
impuls do biegania. Ze widza wtym bie-
ganiusposébna... Ech, chyba po prostu
nawszystko.

Stowa otuchy

Jedliiwy tak cheecie, zgloscie sie doma-
ratoniskiej Druzyny ,Gazety” (jak sie
zglasza¢ido kiedy - piszemy wramce).
Gdy zaczniecie trenowag¢, wasze plany
treningowe, wasze slowa otuchy, oba-
Wy, strachy -wszystko to bedzie dostep-
new internecie na specjalnym blogu.
Plany treningowe - by inni takze mogli
znich korzystaé. A cala, jakZe istotna,
resztabedzie wsparciem dlainnych bie-
gaczy (oni takze maja slabsze dnil), adla.
was §wietnie motywujacym narze-
dziem. Nie taklatwo bowiem odpuscié
sobie wykonanie zadania, gdy oczy ca-
lego $wiata skierowane sa wlasnie na
was. I pamietajcie: przeganiamy pecha,
al4 pazdziernika na mecie 13. Poznan
Maratonu meldujecie sie jako... Szcze-
Sliwa Trzynastka.©

i Jak sie
zglaszac?

J Biegdlalwéw
w Tarnowie Podgornym

ee 7glaszac si¢ do Druzyny ,,Gaze-
ty” na13. Poznan Maraton mozna
juzdzis.

Ostateczny termin to 10 czer-
‘wea (macie wiec nieco czasu do na-
myslu, ale jesli kto$ jest zdecydo-
wany, nie ma sensu zwlekac).

Jak sie zglaszaé? Trzeba wyslaé
mail na adres: aleksandra.przybyl-
ska@poznan.agora.pl z nastepuja-
cymi informacjami:

#s imieinazwisko

oo wiek

®e waga

*® wzrost

ee obecny styl zycia

#e uprawiane sporty (teraz albo
w przeszlo$ci)

#e problemy zdrowotne

#e odpowiedZ na pozornie proste
pytanie: dlaczego chee pokonaé ma-
raton?

Pamietajcie, Ze na zgloszenia cze-
kamy do10 czerwca.©

oo Juzw przyszla niedziele 27 maja
odbedzie siebieg z prawdopodobnie
najwyzsza pula nagrod whistorti pol-
skich polmaratonéw. To 1. Polmara-
tonw Tarnowie Podgornym - Bieg Lwa.
‘Weiaz moznazglosiésie do startu.

- Do biegu zapisalosie juz ponad
800biegaczy, ale caty czas splywaja ko-
lejnezgloszenia-cieszy sie Magdalena
Bobryk zbiura prasowego Biegu Lwa.
Naliécie sa zawodnicy z Polski, Kentii,
‘WegieriEBtiopii. Oproczrozbieganych
amator6w nie brakuje zawodnikow
zbiegackiej czolowki, ktorzy majao co
walczy¢-pulanagrod ufundowanych
przezgmine toaz 1788 tys.zl. Wysokie
nagrody przygotowano dla tych, kt6-
rymudasie pobié¢rekord §wiata lub
Polskinadystansie nieco ponad 21 km.

Biegacze pokonaja trzy razy szyb-
kaiplaska trase biegnaca ulicami Tar-
nowa Podgérnego. Imprezie towarzy-
szyl bedzie Bieg Lwiatek dla dzieci
orazmaraton spinningowy nasturo-
werach. Start o godz. 14.30. Wiecej
opélmara tonie na www.bieglwa.pl.©



