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C zesław Lang często 
podkreśla, że nigdy 
nie martwi się o obsa-

dę Tour de Pologne, bo na start 
przyjeżdżają wszystkie najsil-
niejsze ekipy świata, a sam wy-
ścig często kreuje nowe gwiazdy. 

W tym roku w naszym kraju 
będzie jednak wielu absolutnie 
wyjątkowych kolarzy.

Numer jeden to z pewnością Peter 
Sagan. Słowak z Bora Hansgrohe 
stał się dominatorem w świato-

wym peletonie. Jednym z nielicz-
nych, którzy pokonali go ostatnio 
w bezpośredniej walce był nasz 
Michał Kwiatkowski podczas 
legendarnego wyścigu Medio-
lan – San Remo. Lista osiągnięć 
Sagana jest jednak imponująca, a 

wymienienie ich wszystkich, zaję-
łoby wiele stron. Te najważniejsze 
tytuły to dwa złota mistrzostw 
świata i pięć zielonych koszulek 
z Tour de France. Tak naprawdę 
Słowak liczył na kolejną w tym 
roku, ale został dość pochopnie 

zdyskwalifikowany po jednym z 
początkowych etapów Wielkiej 
Pętli. Do Polski przyjeżdża więc 
naładowany energią i w wielkiej 
formie, którą będzie chciał prze-
łożyć na zwycięstwa.

kontynuacja, strona 2
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Warto więc 
uważnie patrzeć 
na to, co będzie 
pokazywał 
brązowy 
medalista igrzysk 
olimpijskich w Rio 
de Janeiro
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DATA NAZWA MIASTO DYSTANSE WWW

x
5.08.2017 
(sobota)

Bieg Wiewiórki Ruda Śląska 21,097 km http://biegwiewiorki.pl

x 6.08.2017 
(niedziela)

Maraton Pustynny
Błędów k.Dąbrowy Górniczej

42,195km
http://www.aktywnadabrowa.pl

x
Półmaraton Suhara

 Leśne Harce
21,097km

x
12.08.2017 

(sobota)
Chudy Wawrzyniec Rajcza k.Żywca 80 km http://chudywawrzyniec.pl

x
13.08.2017 
(niedziela)

15 EDF Maraton Energetyków Rybnik 42,195 km http://www.sbd.energetyk.pl

x
20.08.2017 
(niedziela)

 International Goral Marathon
 Bieg przyjaźni trzech narodów

Jaworzynka k.Istebnej
50km, 

26,6km, 
6,8km

http://www.goralmarathon.com/pl

x
26.08.2017 

(sobota)
Regatta Lesnik . Jesień Korbielów

42,195km, 
21,097km

http://maratongorski.pl

x
27.08.2017 
(niedziela)

III RAFAKO Półmaraton 
Racibórz

Racibórz 21,097km http://www.4biegiraciborz.pl

x
3.09.2017 
(niedziela)

VI Tyski Półmaraton
 XXII Międzynarodowy Tyski

Tychy
21,097km, 

10 km
http://www.tyskipolmaraton.pl

x
3.09.2017 
(niedziela)

Półmaraton Rolnika Kamieniec k. Tarnowskich Gór
21,097km, 

10 km
http://fb.com/biegrolnika

x
9.09.2017 
(sobota)

 Baran TRAIL Race Wegierska Górka 25 km http://www.baranrace.pl

x
9.09.2017 
(sobota)

Cross Duathlon Dąbrowa 
Górnicza

Dąbrowa Górnicza 45 km http://www.aktywnadabrowa.pl

x
10.09.2017 
(niedziela)

III BMW Półmaraton 
Zawierciański

Zawiercie
21,097km, 

5km
https://fb.com/events/1101158086659567

x
10.09.2017 
(niedziela)

Parkowy Półmaraton Chorzów
21.,097km, 

10km
http://www.parkowypolmaraton.parkslaski.pl

x
16.09.2017 

(sobota)
Bieg Wiewiórki Ruda Śląska 21,097km, http://biegwiewiorki.pl

x
17.09.2017 
(niedziela)

9 Bytomski Półmaraton Bytom
21,097km, 
10km, 5km

http://www.bytomskipolmaraton.pl

x
23.09.2017 

(sobota)
Maraton 7 Jezior Rogoźnik k.Będzina 43 km http://www.biegiwrogozniku.pl

x 28.09.2017 Beskidy Ultra . TRAIL Szczyrk 130km http://beskidyultratrail.com

x 1.10.2017 
(niedziela)

9. PKO Silesia Marathon
Katowice

42,195km
http://silesiamarathon.pl

x PKO Silesia Półmaraton 21,097km

x
8.10.2017 
(niedziela)

IV Bieg im. Marka Kotańskiego Częstochowa
42,195km

10km
http://biegkotanskiego.cztps.eu

x
14.10.2017 

(sobota)
III Sztafetowy Maraton Miast 

i Gmin
Radzionków k.Bytomia 40 km http://www.mosir.radzionkow.pl

x
14.10.2017 

(sobota)
 Bieg Wiewiórki Ruda Śląska 21,097km http://biegwiewiorki.pl

x
15.10.2017 
(niedziela)

Albertyński Bieg Szlakiem 
Papieskim

Sosnowiec 21,296km http://www.mosir.sosnowiec.pl

x
22.10.2017 
(niedziela)

XXVIII Perła Paprocan Tychy 42,195km http://www.perlapaprocan.pl

x
22.10.2017 
(niedziela)

IV Półmaraton Gliwicki Gliwice
21,097km, 

10km, 
http://www.polmaratongliwicki.pl

x
4.11.2017 
(sobota)

Bieg Wiewiórki Ruda Śląska 21,097km http://biegwiewiorki.pl

x
4.11.2017 
(sobota)

X Międzynarodowy Maraton 
Beskidy

Radziechowy k.Żywca 42,195km http://www.maratonbeskidy.pl

x
18.11.2017 

(sobota)
Beskidzka 160 . Piekło Czantorii Ustroń

63km, 42km, 
21km

http://beskidzka160naraty.pl

x
25.11.2017 

(sobota)
XIV Maraton Komandosa Lubliniec . Kokotek 42,195km http://www.wkbmeta.pl/mk

x
2.12.2017 
(sobota)

Regatta Leśnik. Zima Szczyrk
42,195km, 
21,097km

http://maratongorski.pl

Legenda: |x- maraton | x- półmaraton | x- bieg górski |

TERMINARZ BIEGÓW NA ŚLĄSKU 2017

W w terminarzu biegowym jest ponad 100 przeróżnych wydarzeń biegowych tylko na samym 
Śląsku! Poniżej zebraliśmy maratony i półmaratony, które jeszcze przed nami w tym roku. Jeśli 
jednak preferujesz krótsze dystanse lub dopiero rozpoczynasz przygodę z bieganiem, sprawdź, 

czy w twojej okolicy nie odbywa się wydarzenie biegowe.

Z adzwoniłem do mene-
dżera Sagana Giovannie-
go Lombardiego, który 

jest moim kolegą, bo ścigaliśmy 
się razem w grupie. Powiedziałem, 
że przykro mi z powodu dyskwa-
lifikacji Petera, ale w  tej sytuacji 
bardzo miło będzie nam ich go-
ścić w Polsce. Pasowało to Petero-
wi, który będzie mógł pokazać się 
słowackim kibicom. Do nas mają 
niedaleko – mówi dyrektor wyści-
gu Czesław Lang. A dla Sagana to 
powrót do miejsca, gdzie zaczynał 
wielką zawodową karierę, bo prze-
cież Tour de Pologne w 2011 roku 
było jednym z  jego pierwszych 
zwycięstw!

WŁoSKI MIStRZ 
PoDJAZDÓW
Kolejna gwiazda, wokół której 
będzie pewnie wielkie zaintereso-
wanie, to Vincenzo Nibali. Włoch 
z  Bahrain Merida wygrał w  ka-
rierze cztery wielkie toury (Tour 
de France, Vueltę i  2 razy Giro). 
W  tym roku ścigał się w  Giro 
d’Italia, w  naszym kraju zacznie 
drugą część sezonu i z pewnością 
będzie chciał sprawdzić nogi na 
podjazdach. A wspinać się potrafi 
jak mało kto!

PoLAKÓW NIE ZABRAKNIE
I wreszcie ten, na którego wszyscy 
czekali od samego początku, czyli 
nasz Rafał Majka. Kolarz z Zegar-
towic już raz wygrał Tour de Po-
lgone. Czy stać go na powtórkę? 
Trudno powiedzieć, bo wszystko 
zależy od tego, jak będzie się czuł. 
Majka od dawna myślał o starcie 
przed swoimi fanami, ale liczył, 

że przyjedzie do Polski po trzech 
tygodniach w  Tour de France, 
gdzie celował w  pierwszą piąt-
kę, a  marzył nawet o  podium. 
Był bardzo mocny, ale upadł na 
jednym z  etapów. Bardzo się po-
obijał, ale walczył do końca i do-
tarł do mety, choć ostatkiem sił, 
a  w  końcówce pomagał mu Mi-
chał Kwiatkowski. Dzień później 
jednak na rower już nie wsiadł. 
Musiał się wycofać i  wrócił do 
domu. Rehabilitacja przebiega 
jednak dobrze i  Rafał ogłosił, że 
pojedzie w naszym kraju. A skoro 
tak, musi czuć się mocny! Warto 
więc uważnie patrzeć na to, co 
będzie pokazywał brązowy me-
dalista igrzysk olimpijskich w Rio 
de Janeiro i dwukrotny zdobywca 
koszulki dla najlepszego górala 
w Tour de France.

NIEMIEC, GoŁAŚ, 
WIŚNIEWSKI
Warto też patrzeć na to, jak będą 
radzili sobie inni Polacy. Ci, o któ-
rych ostatnio najgłośniej, czyli 
Kwiatkowski i Maciej Bodnar nie 
wsiądą na rowery po wyczerpują-
cym Tour de France, ale przyjadą 
do Polski, aby spotkać się z kibi-
cami. O swoje chwile chwały będą 
walczyli inni. Jest Przemysław 
Niemiec z UAE Emirates, Michał 
Gołaś i Łukasz Wiśniowski ze Sky 
oraz Tomasz Marczyński z  Lotto 
Soudal. Na starcie będzie też naj-
lepsza krajowa ekipa CCC Spran-
di Polkowice oraz reprezentacja 
Polski. Są tam kolarze, których 
pewnie często będziemy widzieć 
w ucieczkach, ale w obu ekipach 
głośno mówi się, że patrzą też na 
klasyfikację generalną i będą pró-
bowali walczyć o to, aby na koniec 
wyścigu być w czołówce.

RoZBŁYŚNIE NoWA 
GWIAZDA?
Kto im przeszkodzi? Cóż, typo-
wanie zwycięzców przed naszym 
narodowym tourem to ruletka, 
bo specyfika imprezy Czesława 
Langa jest taka, że tu często roz-
błyskują nowe gwiazdy. To u nas 
w 2003 roku na etapie w Karpa-
czu zachwycił 21-letni, szerzej 
nieznany wtedy Hiszpan. Wygrał 
etap jazdy indywidualnej na czas, 
ustanawiając rekord szybkości 
wjazdu pod Orlinek. Nazywał 
się Alberto Contador i  wygrał 
później siedem wielkich tourów 
stając się jednym z największych 
w  historii. A  to tylko jeden 
z dziesiątek przypadków!

KTO WYGRA TDP 2017?
KONTYNUACJA ZE STRONY 1
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REKLAMA

www.wsb.pl

Program studiów tworzony na podstawie standardów nauczania
w renomowanych zagranicznych uczelniach: Franklin University w USA
oraz Coventry University w Wielkiej Brytanii.

DO 10 SIERPNIA WPISOWE 0 ZŁ 400 ZŁ 

• Business English with French/German/Spanish – angielski z francuskim/

niemieckim/hiszpańskim NOWOŚĆ

• Business English – język angielski biznesu NOWOŚĆ

• Business translation – tłumaczenia biznesowe NOWOŚĆ

• International business – biznes międzynarodowy NOWOŚĆ

• Legal and fi nancial English – angielski w prawie i fi nansach NOWOŚĆ

235ZŁ

DO 10 SIERPNIA

MIESIĘCZNIE

CZESNE JUŻ OD

ZŁ260

praktyczny wymiar filologii

język angielski w biznesie

DYPLOM LICENCJATA na specjalnościach:

http://www.wsb.pl
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Maratony z Charakterem na Facebooku:
fb.com/MaratonyZCharakteremI  f I ROWER

TARNOWSKIE GÓRY - KATOWICE: BĘDZIE SIĘ DZIAŁO
TOUR DE POLOGNE: JUŻ W NAJBLIŻSZĄ NIEDZIELĘ, 30 LIPCA, PRZEZ SAM ŚRODEK ŚLĄSKA POPĘDZI ELITA 
ŚWIATOWEGO KOLARSTWA

To będzie krótki, 
płaski etap, 
ale jedno jest 

pewne – na 142 kilometrach 
z  Tarnowskich Gór do Katowic 
nie zabraknie emocji. Jeszcze 
zanim peleton ruszy do walki, 
wszystkich będzie można spotkać 
w miasteczku wyścigu. A zaraz po 
starcie ostrym można spodzie-
wać się pierwszy ataków. Bardzo 
możliwe, że do przodu wyrwie 
się ktoś z  biało-czerwonych. Na 
starcie są przecież nasi kolarze, 
którzy występują w  barwach za-
granicznych ekip, ale też krajowy 
zespół CCC Sprandi Polkowice 
oraz reprezentacja Polski. Czy do-
jadą? Trudno powiedzieć, ale wia-
domo, że peleton zrobi wszystko, 
aby nie dać zyskać uciekinierom 
zbyt wielkiej przewagi. Na trasie 
z  Tarnowskich Gór do Katowic 
kolarze będą walczyli na lotnych 
premiach w  Piekarach Śląskich, 
Chorzowie i  Siemianowicach 
Śląskich. Trasa jest płaska, ale 
wyznaczono też dwie premie gór-
skie Tauron IV kategorii w  Alei 
Korfantego. Chodzi o  to, aby 
każdego dnia w każdej klasyfika-
cji trwała walka. I choć nie ma tu 
wielu punktów do zdobycia, to 
podczas tak dynamicznej impre-
zy, jaką jest nasz narodowy wy-
ścig, liczy się każde oczko i górale 
doskonale o tym wiedzą.

FINAŁ W ŚWIĄtYNI SPRINtU
Wydarzeniem dnia będzie jednak 
z  całą pewnością finisz w  Ka-
towicach. Trasa do mety pod 
Spodkiem wiedzie lekkim zjaz-
dem, ale to pozwala kolarzom 
osiągać zawrotne prędkości. Jo-
nas Ven Genechten, który wygrał 
w  2014 roku, pokazał później 
licznik, który pokazał 80,7 km/h! 
Tu wygrać mogą tylko absolut-
nie najszybsi. Tacy, jak choćby 
Marcel Kittel. Niemiec pierwsze 
poważne sukcesy osiągał właśnie 
w Polsce. Wygrywał seryjnie eta-
py w 2011 roku, później dokonał 
tego też w  2015 roku. Zresztą, 
finisz w  Katowicach pod słynną 
halą odbywa się nieprzerwanie 
od 201 roku. Wygrywali tu Jau-
heni Hutarowicz, Kittel, Aidis 
Kruopis, Taylor Phinney, Jonas 
Van Genechten, Matteo Pelucchi 
i Fernando Gaviria. Kittel, o któ-
rym już pisaliśmy, osiągnął dzisiaj 
status światowej gwiazdy sprintu, 
a zdaniem wielu jest numerek je-
den w  tej specjalności. Wkrótce 
jego najgroźniejszym rywalem 
może być Gaviria. Kolumbijczyk 
po triumfie w  Polsce jeszcze kil-
ka razy pokazał, że ma ogromne 
możliwości. Co ciekawe, tylko raz 

w Katowicach udało się dojechać 
do mety uciekinierowi. Dokonał 
tego Phinney, który oderwał się 
od peletonu na rundach po uli-
cach Katowic i  nie dał dogonić 
do samej linii mety.

tRZY RUNDY
W tym roku peleton będzie miał 
do pokonania w Katowicach trzy 
rundy. Każda to 17 kilometrów. 
Wszystko oczywiście będzie moż-
na oglądać w  telewizji. Bogate 
relacje planuje Telewizja Polska, 
a wyścig pokazuje też Eurosport, 
dzięki któremu obrazki z naszego 
kraju dotrą do setek milionów 
ludzi na całym świecie. Najlepiej 
jednak przeżywać wszystko na 
żywo, przy samej trasie. Kolar-
stwo to w zasadzie jedyny sport, 
gdzie kibice mogą być tak blisko 
zawodników, mając ich dosłownie 
na wyciągnięcie ręki. Wracając do 
spraw promocyjnych – Katowice 
pokażą światu wszystko, co ma 
najpiękniejsze, łącznie z  okolicą 
Doliny Trzech Stawów. Wyścig 
pozwala także promować się mia-
stu, jako nowoczesnym miejscu 
do prowadzenia biznesu. – Ka-
towice są miastem coraz bardziej 
przyjaznym rowerzystom. Inwe-
stujemy znaczne środki w rozbu-
dowę infrastruktury rowerowej. 
Ciszę się, że rower jest popularną 
formą rekreacji, ale zależy nam, 
by mocniej pełnił funkcję trans-
portową – powiedział prezydent 
miasta Marcin Krupa.

ŚLĄSK WYJĄtKoWY
Katowice co roku dają się poznać, 
jako miasto kochające sport, bo 
na mecie na kolarzy czekają ty-
siące ludzi. Podobnie zresztą jest 
z  Tarnowskimi Górami. Miasto 
ma aż trzy wielkie skarby: pasjo-
nującą historię, piękną przyro-
dę oraz życzliwych i  gościnnych 
mieszkańców, a  historia, która 
wiąże się Polską, Czechami i Pru-
sami historia zostawiła tu wiele 
śladów. Zanim ruszą kolarze albo 
już po tym, jak wyjadą z miasta, 
warto zatrzymać się i  obejrzeć 
z  bliska nawet XVI-wieczne ka-

mieniczki, piękny ratusza i zabyt-
kowe kościoły. Warto też wybrać 
się do wpisanej ostatnio na listę 
Unesco Zabytkowej Kopalni Sre-
bra, czy Sztolni Czarnego Pstrąga. 

Dla bardziej aktywnych jest ścian-
ka wspinaczkowa, Park Wodny 
czy Przystanek Europa – jeden 
z  najnowocześniejszych w  regio-
nie dworców autobusowych.

 » SAKWA INFORMACJI

• MAPY

NIEDZIELA, 30 LIPCA: tARNoWSKIE GÓRY - KAtoWICE, 142 KM

MAPA oGÓLNA

StARt: tARNoWSKIE GÓRY

MEtA: KAtoWICE
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 » ORIENTACYJNY CZAS PRZEJAZDU
km od
startu Miejscowość 45.0 

km/h
44.0 
km/h

43.0
 km/h

0,0 START OSTRY TARNOWSKIE GÓRY 13:25 13:25 13:25
6,2 Gmina Zbrosławice 13:33 13:33 13:33

18,4 Tarnowskie Góry skrz.DK78/ DK11 Obwodnica 13:49 13:50 13:50
26,9 Świerklaniec 14:00 14:01 14:02
29,7 Piekary Śląskie ul. Tarnogórska 14:04 14:05 14:06

56,6
Lotna Premia LOTTO Piekary Śląskie ul. 

Oświęcimska
14:40 14:42 14:43

65,2
Premia Specjalna Bytom plac Jana III 

Sobieskiego
14:51 14:53 14:55

75,0 Lotna Premia LOTTO Chorzów ul. Krakusa 15:05 15:07 15:09
80,7 Siemianowice Śl. ul. Maciejkowicka 15:12 15:15 15:17

85,3
Premia Lotna LOTTO Siemianowice Śląskie 

ul. Śląska
15:18 15:21 15:24

90,8 Linia Mety (pocz. I okr.) 15:26 15:28 15:31
106,6 Górska Premia TAURON IV kat al. Korfantego 15:47 15:50 15:53
107,8  Linia Mety (pocz. II okr.) 15:48  15:52 15:55
124,8 Linia Mety (pocz. III okr.) 16:11 16:15 16:19
126,5  Górska Premia TAURON IV kat. ul. Góreckiego 16:13 16:17 16:21

META II ETAPU KATOWICE 16:34 16:40 16:42

RUNDA: KAtoWICE

 » PRZEJAZD PRZEZ KATOWICE

https://facebook.com/MaratonyZCharakterem
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SZYKUJ SIĘ NA GÓRSKĄ MASAKRĘ W USTRONIU!
JEŻELI MYŚLISZ ŻE NIC CIĘ JUŻ NIE ZASKOCZY MUSISZ WYBRAĆ SIĘ NA GÓRSKĄ MASAKRĘ - ELIMINATORA

Cóż to takiego? To zawo-
dy w  biegach górskich 
w  wyjątkowej, nie spo-

tykanej nigdzie indziej w  Polsce 
formule. Całe zawody trwają 
blisko 4 godziny i składają się z 4 
etapów.

ZDoBYĆ CZANtoRIĘ
Zawodnicy mają przed sobą nie-
lada wyzwanie: zdobyć cztero-
krotnie Czantorię Wielką (875 
m n.p.m) bardzo stromą trasą 
o  przeciętnym nachyleniu stoku 
około 27% i  nie dać się wyeli-
minować. A  zadanie to nie jest 
wcale takie proste bo w każdej se-
rii odpada 1/4 pierwotnej liczby 
zawodników. Tak więc do finału 
dociera zaledwie 25% spośród 
wszystkich startujących. Ci szczę-
śliwcy oprócz walki o  nagrody 
finansowe walczą także o  tytuł 
Super Hero, bo właśnie Ci którzy 
dotrą do finału i  zdobędą Czan-
torię 4 razy otrzymają pamiąt-
kową, dedykowana na te zawody 
piękną opaskę Super Hero, któ-
ra zapewne będzie nobilitować 
i wzbudzać zazdrość.

PAMIĄtKI DLA 
WYtRWAŁYCH
Organizatorzy zdają sobie spra-
wę, że zadanie jest na tyle trudne 
iż już nawet pojedyncze zdobycie 

tego szczytu zasługuje na szacu-
nek - stąd też wszyscy spośród 
startujących zawodników otrzy-
mają pamiątkowe medale i  de-
dykowane opaski w  kolorze od-
powiadającym ilości zdobytych 
szczytów.

HERo, CZY SUPER HERo?
Ci którzy odpadną w  pierwszej 
rundzie - dostaną dedykowaną 
zieloną opaskę, ci z  drugiego 
etapu - niebieską, ci z trzeciego - 
czerwoną z napisem Hero. Fina-
liści - tak jak już wspomnieliśmy 
- czarną z  napisem Super Hero. 
A  po zawodach będzie można 
odprężyć swe zmęczone ciało 
w basenach solankowych Uzdro-
wiska Ustroń by pod wieczór 
móc uczestniczyć w  uroczystej 
Wielkiej Gali Biegów Górskich.

FINAŁ LIGI BIEGÓW 
GÓRSKICH
Górska Masakra - Eliminator 
to zawody finałowe Ligi Bie-
gów Górskich Dare 2b - jednak 
w formule otwartej co oznacza że 
wystartować może każdy nawet 
ten dla którego będzie to debiut 
w  górach. Organizatorem zawo-
dów jest Fundacja Bieg Rzeźnika. 
Serdecznie zapraszamy do Ustro-
nia 25 listopada! Szczegóły na 
stronie: www.gorskamasakra.pl

Zawodnicy mają 
przed sobą nielada 
wyzwanie: zdobyć 
czterokrotnie 
Czantorię 
Wielką (875 m 
n.p.m) bardzo 
stromą trasą 
o przeciętnym 
nachyleniu 
stoku około 
27% i nie dać się 
wyeliminować

I  x I BIEGANIE

http://www.MaratonyZCharakterem.pl
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ZACZYNASZ PRZYGODĘ Z AKTYWNOŚCIĄ SPORTOWĄ?
SKORZYSTAJ Z BADAŃ I TRENINGÓW DLA PROFESJONALISTÓW I AMATORÓW Z CEGLANA GYM & FITNESS FUN

Aktywność sportowa 
to trend, który w Pol-
sce rozwija się bardzo 

szybko. Dla jednych uprawianie 
sportu jest jednoznaczne z  dą-
żeniem do jak najwyższej formy 
i osiągnięcia sukcesu, a dla innych 
z  utrzymaniem zdrowia czy re-
dukcji tkanki tłuszczowej.
 
Wyjątkowość treningów personal-
nych w klubie CEGLANA GYM 
& FITNESS FUN polega na 
indywidualnym ich doborze do 
każdego podopiecznego lub grupy 
w zależności od aktualnego stanu 
zdrowia oraz wspólnie określo-
nych celów. Z  programów mogą 
korzystać również osoby, które 
dopiero zaczynają swoją przygodę 
ze sportem. Jesteśmy mekką ludzi 
zafascynowanych propagowaniem 
aktywnego trendu życia, z  nasta-
wieniem na aspekty prozdrowot-
ne, nasza siłownia zaopatrzona 
jest w  najwyższej jakości sprzęt, 
diagnostyczny, dzięki któremu je-
steśmy w stanie optymalnie przy-
gotować każdego zawodnika do 
sezonu.  

tRENING, tRENER, 
PRZYGotoWANIE
Kolarstwo długodystansowe to 
jedna z cięższych i bardziej wyma-
gających dyscyplin sportowych. 
Wytrzymałość tlenowa, ekonomia 
ruchu oraz zdolność do szybkiego 
usuwania kwasu mlekowego są 
kluczowe do osiągania dobrych 
wyników w  tym sporcie. Nieste-
ty kolarze są narażeni na różne-
go rodzaju kontuzje wynikające 
z  nieodpowiedniej regeneracji, 
techniki jazdy czy dysbalansu 
mięśniowego. np. konflikt rzep-
kowo-udowy, zespół tarcia pasma 
biodrowo-piszczelowego, tendi-
nopatia ścięgna Achillesa; neuro-
patia nerwów okolicy nadgarstka, 
bóle odcinka szyjnego i  lędźwio-
wego kręgosłupa.

To niektóre urazy, na jakie może 
być narażony amator dwóch kó-
łek. Kolarz z  mocnymi i  wydol-
nymi mięśniami stabilizującymi 
tułów, dłużej utrzyma prawidłową 
pozycję, co za tym idzie nie spad-
nie jego ekonomia jazdy, osiągnie 
więc lepszy wynik. Odpowiednie 
proporcje siły mięśni zginaczy do 
prostowników stawu kolanowego 
i  biodrowego oraz zachowanie 
prawidłowej ruchomości w  sta-
wach ochroni nas przed ewentu-
alnymi kontuzjami przeciążenio-
wymi. Przygotowane programy 
diagnostyczne, treningowe oraz 
rehabilitacyjne, znacznie zmniej-
szą ryzyko kontuzji i  pozwolą 
w  większym stopniu czerpać ko-
rzyści z treningów na rowerze.

Współdziałamy z  Górnośląskim 
Centrum Medycyny i Rehabilita-
cji AMED, co daje nam szerokie 
możliwości spersonalizowania 
treningów, diagnostyki funkcjo-
nalnej, a także tworzenia prozdro-
wotnych systemów treningowych.

Poniżej przedstawiamy w  prosty 
sposób celowość i słuszność oceny 
stanu zdrowia i diagnostyki funk-
cjonalnej wykonywanej w naszym 
klubie – krótki opis każdego ba-
dania, sposób jego wykonania 
i korzyści z niego płynące.

TEST WYSIŁKOWY

 test wysiłkowy zmuszając orga-
nizm do zwiększonej pracy, przy 
jednoczesnym monitorowaniu 
zapisu EKG i  kontroli ciśnienia 
tętniczego krwi, pozwala ocenić 
wydolność układu krążenia,
 polega na ocenie zmian zacho-

dzących w  sercu podczas wysiłku 
fizycznego,
 ma na celu zdiagnozowanie 

zmian ukrwienia i  czynności ser-
ca, podczas wysiłku fizycznego 
oraz umożliwia ocenę wydolności 
fizycznej organizmu,
 w czasie wysiłku mogą w zapisie 

EKG pojawić się zmiany, które 
nie występują w  zwykłym, spo-
czynkowym badaniu EKG.

JAK WYKONUJEMY BADANIE?
 próba wysiłkowa na ergome-

trze rowerowym polega na stop-
niowym zwiększaniu obciążenia 
przy utrzymaniu stałej prędkości 
pedałowania, co daje badanemu 
wrażenie jazdy ze stałą prędkością 
pod coraz większą górkę. Nato-
miast próba wysiłkowa na bieżni 
ruchomej polega na stopniowym 
zwiększaniu szybkości przesuwu 
taśmy i wzrostu kąta jej nachyle-

nia, co odbierane jest przez bada-
nego, jako marsz coraz szybszym 
krokiem pod coraz większą górkę,
 próbę wysiłkową przerywa się 

po osiągnięciu przewidywanej dla 
wieku częstości akcji serca, wy-
stąpieniu dolegliwości lub poja-
wieniu się zmian w zapisie EKG, 
będących wskazaniem do prze-
rwania badania.

KORZYŚCI!
 ocena wydolności fizycznej 

i czynności układu krążenia,
 wykrycie zaburzeń rytmu serca,

OCENA PROPORCJI 
SIŁY MIĘŚNI W OBRĘBIE

 TUŁOWIA – SYSTEM 
TERGUMED

 System TERGUMED to zestaw 
5 urządzeń do diagnostyki zakresu 
ruchu oraz siły mięśni kręgosłupa.
 Na tym urządzeniu wykonuje-

my także pełnowartościowy tre-
ning siły mięśni kręgosłupa w celu 
wyrównania ich napięcia w każdej 
płaszczyźnie.
 System ćwiczeń sprzężony jest 

z  informacją zwrotna wzrokową 
(tzw. biofitback) dzięki czemu pa-
cjent ćwicząc widzi na monitorze 
w jakim stopniu napięcie i zakres 
ruchu zmienia się czy zgadza się 
z wartościami które chcemy uzy-
skać (wartości te dobierane są in-
dywidualnie po wykonaniu testu).

JAK WYKONUJEMY BADANIE?
 Testy i pomiary wykonywane są 

kolejno na każdym z pięciu stano-
wisk,
 każde stanowisko badana inny 

odcinek kręgosłupa i  odbywające 
się w nim ruchy,
 na podstawie uzyskanych wyni-

ków system automatycznie tworzy 
model rehabilitacji.

KORZYŚCI!
 system Tergumed przede wszyst-

kim pozwala na stworzenie celo-
wej i  skutecznej terapii zespołów 
bólowych kręgosłupa.

BADANIE STABILNOŚCI
 POSTURALNEJ 

– BIODEX BALANCE 
SYSTEM

 Biodex Balance System to proste 
i  skuteczne urządzenie do oceny 
i  treningu równowagi oraz pro-
priocepcji,
 platforma może być wykorzy-

stana do obiektywnej oceny stanu 
pacjenta, postępu terapii, określe-
nia różnicy pomiędzy np. prawą 
i lewą kończyną,
 obiektywna ocena różnych 

elementów propriocepcji i  rów-
nowagi, stabilności (zdolność 
utrzymania równowagi) oraz kon-
trolowanej równowagi,
 dzięki platformie Biodex możli-

we jest przeprowadzenie badania 
jak i treningu.

JAK WYKONUJEMY BADANIE?
 badany stając obunóż lub jed-

nonóż na platformie wykonuje 
zadania wcześniej określone przez 
terapeutę.

KORZYŚCI!
 dzięki badaniu stabilności po-

sturalnej mamy możliwość po-
znać asymetryczną pracę kończyn, 
a  także wychylenia od normy 
w pracy obunóż.

BADANIE 
FUNKCJONALNE

 PODSTAWOWYCH
 WZORCÓW 

RUCHOWYCH - FMS

 FMS to subiektywna ocena sta-
nu funkcjonalnego organizmu 
badanego,
 ocenia ona zakres ruchu w sta-

wach, koordynację nerwowo-mię-

śniową, stabilność lokalną oraz 
funkcjonalną,
 pozwala na wychwycenie naj-

słabszego ogniwa w funkcjonowa-
niu organizmu podczas prostego 
zadania ruchowego,
 pozwala na ocenę jakości ruchu

JAK WYKONUJEMY BADANIE?
 badanie FMS składa się z  sied-

miu testów, które oceniane są 
w według czterostopniowej skali,
 testy tworzące koncepcję FMS 

to: test głębokiego przysiadu, test 
przeniesienia nogi nad płotkiem, 
test przysiadu w  wykroku, test 
oceny mobilności obręczy bar-
kowej, test aktywnego uniesienia 
wyprostowanej nogi, test pompki 
w podporze przodem, test stabil-
ności rotacyjnej tułowia,
 ocena przeprowadzana jest bez 

rozgrzewki,
 dla każdego testu wykonywane 

są trzy powtórzenia, oceniane jest 
powtórzenie najlepsze,

KORZYŚCI!
 ocena FMS dzięki wychwyceniu 

nieprawidłowości w danym ruchu 
i  doborze odpowiednich ćwiczeń 
korekcyjnych jest znakomitym 
środkiem zapobiegającym urazom 
sportowym.

ANALIZA CHODU

 szczegółowa analiza pełnego cy-
klu chodu, faz podporu i przeta-
czania,
 jest to badanie dynamiczne, któ-

re umożliwia analizę rozkładu sił 
nacisku stóp na podłoże w trakcie 
chodu po platformie oraz analizę 
poszczególnych faz chodu,
 program umożliwia ocenę para-

metrów chodu takich jak: pręd-
kość, długość i  szerokość kroku, 
symetria kroku i inne,
 podczas analizy chodu możliwe 

jest wychwycenie nierównomier-

nej pracy miednicy, koślawego 
ustawienia kolan oraz stóp - czy 
stopa ma tendencję ustawienia 
w  pronacji (do wewnątrz) czy 
też supinacji (do zewnątrz) oraz 
w jaki sposób obuwie lub wkład-
ka do butów będą w stanie popra-
wić to ustawienie.

JAK WYKONUJEMY BADANIE?
 badanie analizy chodu wyko-

nuje się na bieżni do obiektywnej 
oceny postawy i  chodu Zebris 
FDMTDL, 
 ocena przeprowadzana jest bez 

obuwia, możliwa jest też ocena 
w obuwiu,
 przed rozpoczęciem analizy dy-

namicznej chodu, wykonywana 
jest analiza statyczna rozkładu sił 
nacisku w obrębie stóp,
 badany przez okres kilkudzie-

sięciu sekund chodzi po bieżni 
z odpowiednio wcześniej dobraną 
prędkością.

KORZYŚCI!
 dzięki temu badaniu możliwa 

jest prawidłowa reedukacja ner-
wowo-mięśniowa i prawidłowe 
odtworzenie wzorca chodu

tWÓJ WYBÓR
Trening to dla mnie sposób na 
życie – ja wybrałem, nie tyl-
ko sposób na swój byt, ale też 
KLUB, który umożliwił mi pro-
fesjonalne podejście do moich 
podopiecznych. Podstawą jest nie 
tylko specjalistyczny sprzęt ale 
przede wszystkim ludzie z jakimi 
mam tu możliwość pracować. 
Grupa kolarzy jaką teraz prowa-
dzę, pozwala nabrać mi nowego 
doświadczenia i wiedzy z zakresu 
przygotowania motorycznego – 
mówi trener  CEGLANA GYM 
& FITNESS FUN – każdy z Nas 
jest inny, wyjątkowy, każdy tre-
ning ma na celu przybliżyć Nas 
na szczyt swoich możliwości.
Trening siłowy, rehabilitacja, od-
nowa biologiczna, przygotowanie 
motoryczne, strefa fight, dietety-
ka, porady żywieniowe... to i jesz-
cze więcej łączy w  sobie jedno 
miejsce KLUB CEGLANA GYM 
& FITNESS FUN.

» Badania izokinetyczne za pomocą systemu Biodex.

www.fitnessfun.pl

ul. Ceglana 67c, 
40-203 Katowice
tel.: 32 251 43 13

» Trenerka Katarzyna - Uczestniczka wielu kursów o tematyce przy-
gotowania motorycznego. Pasjonuje ją trening funkcjonalny i jego 
wykorzystanie w osiąganiu celów na każdej płaszczyźnie.

ARTYKUŁ
SPONSOROWANY

https://facebook.com/MaratonyZCharakterem
http://www.fitnessfun.pl
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ZAWIERCIE - ZABRZE: OBJAZD ŚLĄSKA RAZ DRUGI
TOUR DE POLOGNE: JUŻ W NAJBLIŻSZY WTOREK, 1 SIERPNIA, ELITA KOLARSKA POWRÓCI NA ŚLĄSK

Przed takim etapem, jak 
ten czwarty, z  Zawiercia 
do Zabrza w  tegorocz-

nym Tour de Pologne, trudno co-
kolwiek przewidzieć. I  to z  kilku 
powodów. Kolarze będą po pierw-
szym górskim odcinku z  metą 
w  Szczyrku. Wcześniej pokonają 
kilka podjazdów, na koniec czeka 
ich finałowy podjazd. Klasyfikacja 
generalna na pewno się więc zmie-
ni, będziemy też znali siłę, jaką 
dysponują na polskich szosach naj-
lepsi. Wielu będzie jednak bardzo 
zmęczonych. Po drugie, czwarty 
odcinek jest bardzo długi, bo liczy 
aż 238 kilometrów.

PoNoWNIE StARt  
W ZAWIERCIU 
Trasa zacznie się w Zawierciu, gdzie 
tradycyjnie już startują najdłuż-
sze etapy TdP. Zawiercie wpisało 
się w  krajobraz wyścigu. Pierwsza 
część trasy będzie przebiegała przez 
piękną Jurę Krakowsko-Często-
chowską. W środku tej krainy jest 
właśnie Zawiercie. Tak rewelacyjne 
położenie miasto wykorzystuje od 
wielu lat. Stało się centrum obsłu-
gi ruchu turystycznego. W bliższej 
i dalszej okolicy Zawiercia krzyżują 
się piesze i  rowerowe szlaki tury-
styczne m. in. Orlich Gniazd, na 
którym znajdują się, m.in. ruiny 
zamku Ogrodzieniec w  Podzam-
czu. To tu pielgrzymują miłośnicy 
wspinaczki skałkowej. 

 – Współuczestnikami każdego 
wydarzenia sportowego są kibice. 
Mam nadzieję, że tą myśl podzie-
lają wszyscy zawodnicy, niezależnie 
od uprawianej dyscypliny. Ubie-
głoroczny Tour de Pologne odbył 
się w deszczowej oprawie, ale mimo 
trudnych warunków atmosferycz-
nych zawiercianie po raz kolejny 
pokazali, że kochają ten sport i bez 
względu na aurę tłumnie wypełnili 
miasteczko startowe i trasę przejaz-
du, by zagrzewać kolarzy do rywa-
lizacji podczas najdłuższego etapu. 
Tour de Pologne to nie tylko wy-

ścig kolarski, ale również wielkie, 
narodowe święto sportu i  olbrzy-
mia promocja w kraju i w Europie. 
Jestem dumny, że po raz kolejni 
zostaliśmy docenieni przez orga-
nizatorów, którzy start czwartego 
etapu wyznaczyli u  źródeł rzeki 
Warty. Dzięki temu będziemy mo-
gli zaprezentować Zawiercie jako 
Bramę na Jurę Krakowsko-Często-
chowską – mówi prezydent miasta 
Witold Grim.

PREMIE
Po 30 kilometrach kolarze wjadą 
na premię lotną Lotto, a  chwilę 
później powalczą o kolejne punk-
ty za premię górską Tauron IV 
kategorii. Kolejna premia Lotto 
znajduje się na 155 kilometrze 
w  Jastrzębiu Zdroju, a  ostatnia 
w  Rybniku. Po przejechaniu 220 
kilometrów rozpoczną się rundy 
na ulicach Zabrza. Czego się spo-
dziewać? Nie wiadomo, bo to bli-
sko 200-tysięczne miasto jest metą 
etapu naszego narodowego touru 
po raz pierwszy. Finisz będzie 
trudny technicznie. Na ostatnich 
2 kilometrach kolarze aż 3-krotnie 
skręcą w lewo pod kątem prostym. 
To oznacza, że kolarze będą musieli 
bardzo uważać, a  jednocześnie je-
chać bardzo szybko. To jeden z ta-
kich dni w peletonie, kiedy nie wy-
starczy być szybkim, aby wygrać.

MEtA W ZABRZU
Meta znajduje się w  pobliżu sta-
dionu Górnika Zabrze, a  finisz 
przewidziano około godziny 19. 
W  Zabrzu warto jednak być 
wcześniej. Organizacja Tour de 
Pologne jest dla miasta formą 
promocji. A  jest się czym chwa-
lić. Zabrze chce pokazać światu 
tereny inwestycyjne strefy ekono-
micznej.  Tour de Pologne w Za-
brzu to bez wątpienia święto nie 
tylko dla miłośników kolarstwa, 
to także okazja to zaprezentowa-
nia wyjątkowych w  skali kraju 
oraz Europy miejsc, obiektów 
i inicjatyw. 

 » SAKWA INFORMACJI

• MAPY

WtoREK, 1 SIERPNIA: ZAWIERCIE - ZABRZE, 238 KM

MAPA oGÓLNA
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Przekrój trasy / Stage profile » PRZEKRÓJ TRASY

Trasa zacznie 
się w Zawierciu, 
gdzie tradycyjnie 
już startują 
najdłuższe etapy 
TdP. Zawiercie 
wpisało się 
w krajobraz 
wyścigu. Pierwsza 
część trasy będzie 
przebiegała 
przez piękną 
Jurę Krakowsko-
Częstochowską. 
W środku tej 
krainy jest właśnie 
Zawiercie. Tak 
rewelacyjne 
położenie miasto 
wykorzystuje od 
wielu lat

http://www.MaratonyZCharakterem.pl
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KOMÓRKOWY NIEZBĘDNIK BIEGACZA I ROWERZYSTY
PORADY: WYBIERASZ SIĘ NA MARATON GÓRSKI, BIEG LUB PRZEJAŻDŻKĘ W PLENERZE? PONIŻSZE APLIKACJE 
MOGĄ OKAZAĆ SIĘ PRZYDATNE

Wykor zy s tywan ie 
smartfonu podczas 
biegów wydaje się 

być czymś naturalnym. Zwłaszcza 
podczas zawodów, które nie odby-
wają się w mieście. Smartfon pełni 
rolę nie tylko do wzywania pomo-
cy, ale również często rejestruje 
przebieg trasy, dokonuje wykresów 
przewyższeń, odnotowuje nasze 
zmęczenie (np. dzięki połącze-
niu z  pulsometrem). Jednak poza 
trackerem (czyli aplikacją rejestru-
jącą bieg) warto zaopatrzyć tele-
fon w  dodatkowe aplikacje, które 
mogą nam pomóc.

MAPY oFF-LINE
To pozycja wręcz niezbędna, choć 
często bardzo zaniedbywana jeśli 
chodzi o treningi w plenerze. Bar-
dzo często wychodzimy z  założe-
nia, że przecież w razie zabłądzenia 
odpalimy Mapy Google, telefon 
pobierze aktualne dane i  w  ciągu 
paru sekund będziemy znali swo-
ją lokalizację. Problem zaczyna 
się, gdy znajdujemy się w miejscu 
w którym nie ma zasięgu internetu 
- to raz. A dwa: jeśli mowa o do-
kładność szlaków, mapy Google 
może dobrze sprawdzają się jako 
nawigacja samochodowa, ale nie 
piesza. W co zatem się zaopatrzyć? 
Na telefony z  systemem Android 
jest parę aplikacji, którym warto 
przyjrzeć się bliżej. 

oSMAND - BEZPŁAtNY 
KoMBAJN
Jedną z  najlepszych map off-line 
jest Osmand. Aplikacja pozwala 
pobrać nam mapy wszystkich wo-
jewództw Polski, a  także krajów 
świata. W  tym celu są przygoto-
wane paczki map OpenStreetMap, 
które niejednokrotnie mają bardzo 
dokładnie odwzorowane szlaki pie-
sze. Co warte odnotowania, mapy 
w Osmandzie są wektorowe (moż-
na je powiększać i  pomniejszać 
dowolnie, można ustawić w  tele-
fonie wielkość napisów i  ręcznie 
ustalić, jakie dane mają nam się 
pojawiać). Aplikacja do tego jest 
w  stanie wyświetlać cieniowanie 
rzeźby terenu (będziemy widzieć 
więc, gdzie są góry, a  gdzie doli-
ny), pokazuje poziomice. Pozwala 
również wgrywać ślady GPX (np. 
trasy Festiwalu Biegu Rzeźnika), 
potrafi nałożyć ten ślad na mapę, 
a  także nawigować po nim, co 
może być pomocne w  biegach 
i  treningach terenowych. Dodat-
kowo oczywiście aplikacja pozwa-
la nam zapisywać nasze ulubione 
punkty, wyszukiwać konkretnych 
ulic i  nazw, sprawdzać informacji 
na Wikipedii off-line nt. wybra-
nych miejsc. Największym plusem, 

ale i  również minusem, jest fakt 
ogromnej ilości dostępnych opcji. 
Trzeba poświęcić trochę czasu, by 
aplikacji się nauczyć i  się do niej 
przekonać. Aktualizacja map na-
stępuje co miesiąc i dokonuje się ją 
jednym kliknięciem, mapy można 
zapisywać na kartach pamięci SD, 
a  pobierać mapy może w  dwóch 
wersjach: pełnej i  samochodowej. 
Program dostępny jest w  trzech 
wersjach: "Free" (tak na prawdę 
ograniczona wersja demo), płat-
nej i bezpłatnej. By uzyskać wersję 
w  pełni legalnie bezpłatną i  bez 
żadnych ograniczeń, należy aplika-
cję pobrać ze sklepu F-Droid.net, 
a później, jeśli przypadnie nam do 
gustu, jak najbardziej można ku-
pić wersję płatną, dostępną m.in 
w  sklepie Google. Pamiętać war-
to również, że aplikacja pozwala 
na nawigowanie samochodu, czy 
otwieranie map on-line (również 
przenikanie się mapy off-line i on-
-line). Pełna mapa Polski waży 
około 1,1 GB, poziomice, to waga 
ok. 130MB, rzeźba terenu to ok 
120MB, a  plik Wikipedii to ok. 
300MB.

oRUX MAPS - KoMBAJN Do 
WIELU MAP
Druga bezpłatna aplikacja, której 
warto się przyjrzeć to OruxMaps. 
Tak jak i Osmand, z Oruxem rów-
nież początkowo będziemy mieli 
problemy, by przez niego prze-
brnąć. Prawdopodobnie utkniemy 
na kwestii instalacji map. Coś co 
w  Osmandzie dzieje się w  miarę 
intuicyjnie, tutaj jest nieco bar-
dziej skomplikowane. Wynika to 
m. in. z  możliwości instalowania 
wielu niezależnych od siebie map. 

Gdy w Osmandzie w miarę jeste-
śmy przymuszeni do korzystania 
z Open Street Map lub map UMP, 
w  Oruxie mamy pełną dowol-
ność. Co oznacza, że możemy np. 
importować stare przedwojenne 
mapy, bądź mapy specjalistyczne 
rastowe. Na szczęście społeczność 
internetowa w  materii instrukcji 
obsługi programu nie zawodzi, ła-
two w  sieci znajdziemy instrukcje 
przygotowywania pełnoprawnych 
map off-line. Aplikacja również 
posiada nawigowanie po śladzie 
GPX i  również w  subtelny spo-
sób może informować o  tym, że 
zeszliśmy ze szlaku. Początkowo 
obsługa programu może być dla 
wielu drogą przez mękę, ale gdy 
ten temat zostanie opanowany... 
nie bez powodu Orux Maps jest 
jedną z  najbardziej dotowanych 
aplikacji. Z uwag wartych odnoto-
wania: aplikację pobierzemy tylko 
poprzez stronę oruxmaps.com, 
ze sklepu Google została usunięta 
i pozostała tam tylko dotacja apli-
kacji.

A MoŻE PoStAWIĆ NA 
PRoStotĘ?
Jeśli nie interesuje nas jeden z po-
wyższych kombajnów, a  jednak 
chcielibyśmy mieć jakieś proste 
i  bezpłatne rozwiązanie off-line, 
do dyspozycji pozostaje nam parę 
opcji. Możemy skorzystać z wersji 
off-line Google Maps. Inną opcją 
jest skorzystanie z  map skierowa-
nych przede wszystkim dla kie-
rowców samochodów, które jed-
nak wyposażone często są w  tryb 
pieszy. Są to m.in. Here od Nokii 
(a później Microsoft), MAPS.ME, 
MapFactor GPS Navigation Maps, 

Navmii GPS, Sygic, GPS Maps 
and Navigation. Do tego również 
nie zapominajmy o  ciekawych 
aplikacjach turystycznych, które 
niejednokrotnie poza możliwością 
pobrania mapy w  trybie off-li-
ne pozwalają przeglądać ciekawe 
miejsca turystyczne, czy szlaki. 
Warto tutaj wymienić m.in. takie 
aplikacje jak "Mapa turystyczna", 
"Traseo", "Polskie Szlaki", "Out-
dooractive".

W DRoGĘ?
Nim wybierzemy się na szlak lub 
w  teren, pamiętajmy o  dwóch 
rzeczach: korzystajmy z  aplikacji, 
które już znamy. Nie ma sensu ru-
szać z mapą off-line, jeśli wcześniej 
jej nie przetestowaliśmy. Bardzo 
często programy wymagają np. 
ściągnięcia odpowiednich paczek 
danych Dwa: pamiętajmy, że mapy 
off-line są mocno bateriozżerne. 
Zatem warto zaopatrzyć się w jakiś 
powerbank. Najlepiej o pojemno-
ści nie mniejszej niż 8 tys. mAh. 

Co to ZA GÓRA?
Sklepy z  aplikacjami na telefo-
ny posiadają wiele pomocnych 
w plenerze aplikacji. Np. aplikacje 
takie jak PeakLens, czy Peak Fin-
der podają nazwę wskazanej przez 
nas góry. Jak działają? Za pomocą 
GPS program ustala naszą pozy-
cję, a  gdy wskażemy w  ekranie 
interesującą nas górę, program 
ustali jakie wzniesienia znajdują się 
w naszym pobliżu i na podstawie 
tego poda nazwy szczytów. Proste, 
a jakże pomocne.

RAtUNEK I PIERWSZA 
PoMoC
Aplikacje z tej półki obowiązkowo 
powinny znaleźć się na smartfo-
nach. Nie możemy nie wspomnieć 
tutaj o  aplikacji "Ratunek", po-
lecanej przez GOPR i  WOPR. 
W przypadku nieszczęśliwego wy-
padku, aplikacja połączy się z od-
powiednimi służbami i prześle im 
nasze współrzędne. Aplikacja ura-
towała już wielu turystów, również 
tych zagubionych w Bieszczadach.  
Aplikacje z serii "Pierwsza Pomoc" 
bardzo często zawierają informacje 
dotyczące przeprowadzania pierw-
szej pomocy. Często zawierają 
wskazówki, porady, czy procedury 
jak wykonywać czynności m.in. ra-
tujące życie. 

JAKA BĘDZIE PoGoDA?
Jeden z  najczęstszych problemów 
biegaczy: ustalenie, jak ubrać się na 
bieg: by nie było ani za ciepło, ani 
za zimno. Z  pomocą przychodzą 
aplikacje powiązane z  systemem 
meteo.pl / ICM. Umieszczane na 

tym portalu dane pogodowe są 
przygotowywane przez Uniwer-
sytet Warszawski, do obliczania 
pogody na najbliższe godziny wy-
korzystują model UM, który jest 
jednym z  najbardziej wiarygod-
nych.  Wśród aplikacji wartych 
uwagi są m.in. "Meteo ICM. Pro-
gnoza numeryczna", "meteo.pl", 
czy bardzo mała i lekka, bo ważąca 
0,1MB "Meteo (Pixel Carrot)".

GDZIE tRZASNĄŁ PIoRUN?
Kolejne aplikacje pogodowe, które 
warto mieć zainstalowane w  te-
lefonie. M.in. dzięki projektowi 
Blitzortung, mamy możliwość 
przeglądać mapy, które co do me-
tra wskazują miejsca w  których 
uderzył piorun. To oczywiście po-
zwala obserwować w którą stronę 
wędruje burza. 

REGIoNALNY SYStEM 
oStRZEGANIA
TVP wydała aplikację "Regional-
ny System Ostrzegania". Pozwala 
ona na przegląd ostrzeżeń o  sytu-
acjach nadzwyczajnych w  całym 
kraju w następujących kategoriach: 
meteorologiczne, hydrologiczne, 
informacje drogowe, ogólne. Dane 
pobiera z  serwerów RSO. Drugą 
aplikacją korzystającą z  RSO jest 
"Ostrzeżenia" InnoApp, działającą 
analogicznie jak powyższa.

ZoBACZMY SIĘ oN-LINE
Dużo biegacie w  terenie? Może 
warto zaopatrzyć swój telefon i te-
lefon bliskich w aplikację ukazują-
cą "na żywo" miejsce w którym się 
aktualnie znajdujemy? W  sklepie 
Google Play znajdziemy sporo 
darmowych programów oferują-
cych taką usługę, w tym bezpłatne 
OsMoDroid GPS Tracker, czy Re-
al-Time GPS Tracker 2. Zwróćcie 
uwagę, czy przypadkiem wasz trac-
ker (program rejestrujący bieg) nie 
posiada już takiej funcji wbudowa-
nej. Pamiętać należy, że te aplikacje 
potrzebują internetu do komuni-
kowania się ze sobą

Do BIEGU GotoWI...
interesujących aplikacji na smart-
fony znajdziemy od groma. Pamię-
tajmy o  najważniejszym, by czas 
przygotowywania telefonu nie ab-
sorbował nas bardziej niż trening. 
Pamiętajmy też o  tym, by przete-
stować aplikacje, nim zaczniemy 
ich używać w plenerze. Tyczy się to 
przede wszystkim map, czy tracke-
rów. Źle ustawione programy bar-
dzo szybko mogą pochłonąć nam 
zasoby baterii. A padnięty telefon 
jest nieużytecznym.

Leszek Waligóra / 
maratony.net

» Podobnie jak wybrane aplikacje na smartfony, tak lightningmaps.org - bazująca na danych projektu 
blitzortung - wskazuje na żywo wyładowania atmosferyczne na świecie.

Nie możemy 
nie wspomnieć 
tutaj o aplikacji 
„Ratunek”, 
polecanej przez 
GOPR i WOPR. 
W przypadku 
nieszczęśliwego 
wypadku, 
aplikacja 
połączy się 
z odpowiednimi 
służbami 
i prześle im nasze 
współrzędne

http://www.MaratonyZCharakterem.pl
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