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zestaw Lang czesto

& podkresla, ze nigdy
' nie martwi si¢ o obsa-
d¢ Tour de Pologne, bo na start
przyjezdzaja  wszystkie najsil-
niejsze ekipy $wiata, a sam wy-

$cig czgsto kreuje nowe gwiazdy.

W tym roku w naszym kraju
bedzie jednak wielu absolutnie

wyjatkowych kolarzy.

Numer jeden to z pewnoscia Peter
Sagan. Stowak z Bora Hansgrohe

stat si¢ dominatorem w $wiato-

wym peletonie. Jednym z nielicz-
nych, kedrzy pokonali go ostatnio
w bezposredniej walce byl nasz
Michat Kwiatkowski ~podczas
legendarnego  wyscigu Medio-
lan — San Remo. Lista osiagnieé
Sagana jest jednak imponujaca, a

wymienienie ich wszystkich, zaje-
toby wiele stron. Te najwazniejsze
tytuly to dwa zlota mistrzostw
$wiata i pig¢ zielonych koszulek
z Tour de France. Tak naprawde
Stowak liczyt na kolejng w tym
roku, ale zostat dos¢ pochopnie

zdyskwalifikowany po jednym z
poczatkowych etapéw  Wielkiej
Petli. Do Polski przyjezdia wigc
natadowany energia i w wielkiej
formie, ktora bedzie chciat prze-
tozy¢ na zwycigstwa.
kontynuacja, strona 2
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TERMINARZ BIEGOW NA SLASKU 2017

czy w twojej okolicy nie odbywa si¢ wydarzenie biegowe.

\ DATA \LYAULY MIASTO DYSTANSE Www

Legenda: |

- maraton |

- pétmaraton | & - bieg gérski |

|
1 | | | |
1 | | | |
| ' ' ' . ' '
CF S(S(fbi?: g Bieg Wiewiorki g Ruda Slaska 21,097km §  hupicowieviorip
|
. K A Maraton Pustynny ! 1 42,195km |
I Pétmaraton Suhara ' Btedéw k.Dabrowy Gorniczej ! o+ http://www.aktywnadabrowa.pl
] # 1 (niedziela) | Lesne Harce 1 1 21,097km
I 1 1 1 1 1 . ;.
I ﬁ y 1%;2:2;2]71 Chudy Wawrzyniec y Rajcza k.Zywca . 80km ! hitp://chudywawrzyecpl
] : : : : :
' :13,'08'?0171 15 EDF Maraton Energetykéw . Rybnik 1 42,195km | hitp:/fwnwsbd energetykpl
| + (niedziela) + I I I
I ' ' ' ' '
1 # 120.08.2017, International Goral Marathon | .0 S0k, !
| PSP g o .+ Jaworzynkak.Istebnej 1 26,6km, 1 http://www.goralmarathon.com/pl
« (niedziela) : Bieg przyjazni trzech narodéw . ' egkm |
: | 6, |
1 126.08. 2017' . L H L 1 42,195km, | ) )
: # (sobota) | Regatta Lesnik . Jesien ! Korbielow 21,097k | http://maratongorski.pl
127.08. 2017' IITI RAFAKO Pétmaraton ] - ] ] .
| i1 2 ' ' 1 http: 4b borz.pl
| Y Y Raciborz . Raciborz . 21,097km . ttp://www.4biegiraciborz.p
| ¥ 13.09.2017 VI Tyski Pétmaraton 1 Tveh 1 21,097km, | hito/awvtyskipolmaraton.ol
[ ! (niedziela) | XXII Miedzynarodowy Tyski ! yey D oqokm PO ?
| . ] } ; ’
I SR Pétmaraton Rolnika + Kamieniec k. Tarnowskich Gor : 2L i hitp://fb.com/biegrolnika
i 1 (niedziela) 1 i v 10km
: ﬁ : 9(309b§?;)7 : Baran TRAIL Race . Wegierska Gérka . 25km . http://www.baranrace.pl
' 19.09.2017;  Cross Duathlon Dgbrowa | - ] ]
' ! . ' '  http: aki pl
: ¥ ! Gl ¢ Gérnicza . Dabrowa Gérnicza . 45km . ttp://www.aktywnadabrowa.p
I 110.09.2017; III BMW Pétmaraton ! L ' 21,097km, |
non, . . i - R . i Zawiercie i 1 https:/ffb.com/events/1101158086659567
1 1 (niedziela) « Zawiercianski I v S5km
| , 110.09.2017; a ! 3 1 21.,097km, |
: * P Parkowy Pétmaraton : Chorzéw ' lokm QA T T
L F :“2;23;‘;;7: Bieg Wiewiorki : Ruda Slaska 21097km, | o ieqwiviorip
| , , , ,
1 117.09.2017; g ! 1 21,097km, | _
| ;iV ' (iedziela) ' 9 Bytomskl Pétmaraton ' Bytom ' 10km, Skm ' http://www.bytomskipolmaraton.pl
1 ' ' ' ' '
| i i i . 1
LF :2?;(0)2.;(;;7: Maraton 7 Jezior ' RogoznikkBedzina  : 43km ! hitp://www.biegiwrogozniku pl
| , , , , ,
1 } } } ' :
| # 128.09.2017: Beskidy Ultra . TRAIL ! Szazyrk ' 130km ' http:/beskidyultratrail com
I , 1 ' . A ' ' '
A 11102007 9. PKO Silesia Marathon ! ' 42,195km !
P d ) ] Katowice [ + hitp://silesiamarathon.pl
| # ilniedeld) i pRO Silesia Pétmaraton ! 21,097k !
1 . . . 1 |
: E (i I]e(:ifl(:g) E IV Bieg im. Marka Kotanskiego E (zestochowa E 421,:)?(?]@ E http://biegkotanskiego.cztps.eu
1 y 114'10'20171 L Sztafetowy Maraton idiast i Radzionkow k.Bytomia  : 40km . http://www.mosirradzionkow.pl
1 i (sobota) i Gmin I ! !
1 i i i i i
o F ;1‘(‘;1(;;2]7; Bieg Wiewiorki ; Ruda Slgska 21,097km | g
! 1 1 1 1 1 1
L 115,'10'?0171 Albertynskl'Bleg ez ] Sosnowiec 1 21,296km '+ http://www.mosirsosnowiec.pl
1 1 (niedziela) + Papieskim I I I
1 ' ' ' ' '
. F Ez(ﬁllngé)lgs XXVIII Perta Paprocan E Tychy E 42,195km E http://www.perlapaprocan.pl
1
! ! ! ! ! !
: y 2 fz(ﬁllngglgf IV Pétmaraton Gliwicki 5 Gliwice 5 21%%?;:'“’ Ehﬁp://www.po\maratong\'\wi(ki.p\
I ' ' ' ' '
L F :4(';)153)?;)7: Bieg Wiewiorki : Ruda Slaska L 21,007km | hiipbieguiewiorkip
| , , , , ,
| 14112017} X Miedzynarodowy Maraton | . ; ] ] e !
] ﬁ ! i) ¢ Beskidy : Radziechowy k.Zywca : 42,195km : http://www.maratonbeskidy.pl
| 1 1 1 1
118.11.2017! ) . ) 63km, 42km;
: ﬁ ! (sobota) :Beskldzka 160 . Piekto Czantoru: Ustron s otkm http://beskidzka160naraty.pl
: #* -zisl:)ozt(;y- XIV Maraton Komandosa . Lubliniec . Kokotek . 42,195km . http://www.wkbmeta.pl/mk
1 ' ' ' ' '
1 2.12.2017 « L. . i + 42,195km, +
' ' ' I ‘0 htt: kil
: # ! (sobota) | Regatta Lesnik. Zima : Szczyrk 21,097k | ttp://maratongorski.pl
|
1
|
1
|
|

w terminarzu biegowym jest ponad 100 przeréznych wydarzed biegowych tylko na samym
Slasku! Ponizej zebraliémy maratony i pétmaratony, ktére jeszcze przed nami w tym roku. Jesli
jednak preferujesz krétsze dystanse lub dopiero rozpoczynasz przygode z bieganiem, sprawdz,
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adzwonitlem do mene-
dzera Sagana Giovannie-

Z

jest moim kolega, bo $cigalismy

go Lombardiego, ktéry

si¢ razem w grupie. Powiedziatem,
ze przykro mi z powodu dyskwa-
lifikacji Petera, ale w tej sytuacji
bardzo mito bedzie nam ich go-
$ci¢ w Polsce. Pasowalo to Petero-
wi, ktéry bedzie mogt pokazad si¢
stowackim kibicom. Do nas maja
niedaleko — méwi dyrektor wysci-
gu Czestaw Lang. A dla Sagana to
powrdt do miejsca, gdzie zaczynat
wielka zawodowa karierg, bo prze-
ciez Tour de Pologne w 2011 roku
byto jednym z jego pierwszych
Zwycigstw!

WLOSKI MISTRZ
PODJAZDOW

Kolejna gwiazda, wokét ktdrej
bedzie pewnie wielkie zaintereso-
wanie, to Vincenzo Nibali. Woch
z Bahrain Merida wygral w ka-
rierze cztery wielkie toury (Tour
de France, Vuelte i 2 razy Giro).
W tym roku $cigat si¢ w Giro
d’Tralia, w naszym kraju zacznie
drugg czg$¢ sezonu i z pewnoscia
bedzie chcial sprawdzi¢ nogi na
podjazdach. A wspina¢ si¢ potrafi
jak mato keo!

POLAKOW NIE ZABRAKNIE

I wreszcie ten, na ktdérego wszyscy
czekali od samego poczatku, czyli
nasz Rafat Majka. Kolarz z Zegar-
towic juz raz wygral Tour de Po-
lgone. Czy sta¢ go na powtérke?
Trudno powiedzie¢, bo wszystko
zalezy od tego, jak bedzie si¢ czut.
Majka od dawna myslat o starcie
przed swoimi fanami, ale liczyt,

ze przyjedzie do Polski po trzech
tygodniach w Tour de France,
gdzie celowal w pierwsza piat-
ke, a marzyt nawet o podium.
Byt bardzo mocny, ale upadt na
jednym z etapéw. Bardzo si¢ po-
obijal, ale walczyt do korica i do-
tart do mety, cho¢ ostatkiem sit,
a w koncéwcee pomagal mu Mi-
chat Kwiatkowski. Dzien pézniej
jednak na rower juz nie wsiadl.
Musial si¢ wycofa¢ i wrécit do
domu. Rehabilitacja przebiega
jednak dobrze i Rafal oglosit, ze
pojedzie w naszym kraju. A skoro
tak, musi czué si¢ mocny! Warto
wigc uwaznie patrze¢ na to, co
bedzie pokazywal brazowy me-
dalista igrzysk olimpijskich w Rio
de Janeiro i dwukrotny zdobywca
koszulki dla najlepszego gérala

w Tour de France.

1

Warto wiec
uwaznie patrzec
na to, co bedzie
pokazywat
brazowy
medalista igrzysk
olimpijskich w Rio
de Janeiro

NIEMIEC, GOLAS,
WISNIEWSKI

Warto tez patrze¢ na to, jak beda
radzili sobie inni Polacy. Ci, o kté-
rych ostatnio najglosniej, czyli
Kwiatkowski i Maciej Bodnar nie
wsiada na rowery po wyczerpuja-
cym Tour de France, ale przyjada
do Polski, aby spotka¢ si¢ z kibi-
cami. O swoje chwile chwaty beda
walczyli inni. Jest Przemystaw
Niemiec z UAE Emirates, Michat
Gotas i Lukasz Wisniowski ze Sky
oraz Tomasz Marczyniski z Lotto
Soudal. Na starcie bedzie tez naj-
lepsza krajowa ekipa CCC Spran-
di Polkowice oraz reprezentacja
Polski. Sa tam kolarze, ktdrych
pewnie czgsto bedziemy widzie¢
w ucieczkach, ale w obu ekipach
glosno méwi sie, ze patrza tez na
klasyfikacje generalng i beda pré-
bowali walczy¢ o to, aby na koniec

wyscigu by¢ w czoléwee.

ROZBLYSNIE NOWA
GWIAZDA?

Kto im przeszkodzi? Céz, typo-
wanie zwycigzcéw przed naszym
narodowym tourem to ruletka,
bo specyfika imprezy Czestawa
Langa jest taka, ze tu CZESto 10Z-
btyskuja nowe gwiazdy. To u nas
w 2003 roku na etapie w Karpa-
czu zachwycit 21-letni, szerzej
nieznany wtedy Hiszpan. Wygrat
etap jazdy indywidualnej na czas,
ustanawiajac rekord szybkosci
wjazdu pod Orlinek. Nazywal
si¢ Alberto Contador i wygral
p6zniej siedem wielkich touréw
stajac si¢ jednym z najwickszych
w historii. A to tylko jeden
z dziesiatek przypadkéw!
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DO 10 SIERPNIA

WYZSZA SZKOLA BANKOWA CZESNE U7 0D

Chorzow Katowice 2 3 5 yJ 3
2602

MIESIECZNIE

jezyk angielski w biznesie
praktyczny wymiar filologii

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

DYPLOM LICENCJATA naspecjalnosciach:

« Business English with French/German/Spanish - angielski z francuskim/
niemieckim/hiszpariskim NOWOSC

Business English - jezyk angielski biznesu NOWOSC

Business translation - thumaczenia biznesowe NOWOSC

International business - biznes miedzynarodowy NOWOSC

Legal and financial English - angielski w prawie i finansach NOWOSC

po 10siErPNIA \WWPISOWE () Zt 4002+

www.wsb.pl
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32 SAKWA INFORMACII

|58 | ROWER

* MAPY

MAPA OGOLNA

START: TARNOWSKIE GORY

A K od Migiscowosé 450 440 430
I startu km/h  km/h  km/h
! 0,0 START OSTRY TARNOWSKIE GORY 13:25 | 13:25 | 13:25
: 6,2 Gmina Zbrostawice 13:33 | 13:33 | 13:33
! 18,4 | Tarnowskie Gory skrz.DK78/ DK11 Obwodnica | 13:49 | 13:50 | 13:50
: 26,9 Swierklaniec 14:00 | 14:01 14:02
! 29,7 Piekary Slaskie ul. Tarnogérska 14:04 | 1405 | 14:06
: 566 Lotna Premia L,OT.TO'Piekary Slaskie ul. 1440 | 1442 | 1243
| 0Oswiecimska

: 652 Premia Speqsa(:Eiaelsslfit:grE placJanallll 1451 | 1453 | 1455
: 75,0 Lotna Premia LOTTO Chorzow ul. Krakusa 15:05 | 15:07 | 15:09
! 80,7 Siemianowice $1. ul. Maciejkowicka 15112 | 1515 | 15:17
: 853 Premia Lotna LOTTO Siemianowice Slaskie 1518 | 1521 | 1524
| ul. Slaska

: 90,8 Linia Mety (pocz. | okr.) 15:26 | 1528 | 1531
I 106,6 | Gorska Premia TAURON IV kat al. Korfantego | 15:47 | 15:50 | 15:53
I 107,8 Linia Mety (pocz. Il okr.) 15:48 | 15:52 | 15:55
: 1248 Linia Mety (pocz. IIl okr.) 16:11 | 1615 | 16:19
1 126,5 | Gorska Premia TAURON IV kat. ul. Géreckiego | 16:13 | 16:17 | 16:21
: META Il ETAPU KATOWICE 16:34 | 16:40 | 16:42
1

bedzie krétki,

plaski  etap,

2/ ale jedno jest
pewne — na 142 kilometrach
z Tarnowskich Gér do Katowic
nie zabraknie emocji. Jeszcze
zanim peleton ruszy do walki,
wszystkich bedzie mozna spotkad
w miasteczku wyscigu. A zaraz po
starcie ostrym mozna spodzie-
wac si¢ pierwszy atakow. Bardzo
mozliwe, ze do przodu wyrwie
si¢ kto$ z bialo-czerwonych. Na
starcie sg przeciez nasi kolarze,
ktérzy wystepuja w barwach za-
granicznych ekip, ale tez krajowy
zesp6t CCC Sprandi Polkowice
oraz reprezentacja Polski. Czy do-
jada? Trudno powiedzie¢, ale wia-
domo, ze peleton zrobi wszystko,
aby nie da¢ zyska¢ uciekinierom
zbyt wielkiej przewagi. Na trasie
z Tarnowskich Gér do Katowic
kolarze beda walczyli na lotnych
premiach w Piekarach Slqskich,
Chorzowie i Siemianowicach
Slqskich. Trasa jest plaska, ale
wyznaczono tez dwie premie gér-
skie Tauron IV kategorii w Alei
Korfantego. Chodzi o to, aby
kazdego dnia w kazdej klasyfika-
¢ji trwala walka. I cho¢ nie ma tu
wielu punktéw do zdobycia, to
podczas tak dynamicznej impre-
zy, jaka jest nasz narodowy wy-
$cig, liczy si¢ kazde oczko i gorale
doskonale o tym wiedza.

FINAL W SWIATYNI SPRINTU
Wydarzeniem dnia bedzie jednak
z calg pewnoscig finisz w Ka-
towicach. Trasa do mety pod
Spodkiem wiedzie lekkim zjaz-
dem, ale to pozwala kolarzom
osigga¢ zawrotne predkosci. Jo-
nas Ven Genechten, ktéry wygrat
w 2014 roku, pokazal pézniej
licznik, ktéry pokazat 80,7 km/h!
Tu wygra¢ moga tylko absolut-
nie najszybsi. Tacy, jak chocby
Marcel Kittel. Niemiec pierwsze
powazne sukcesy osiagal wlasnie
w DPolsce. Wygrywat seryjnie eta-
py w 2011 roku, pézniej dokonat
tego tez w 2015 roku. Zreszta,
finisz w Katowicach pod stynng
hala odbywa si¢ nieprzerwanie
od 201 roku. Wygrywali tu Jau-
heni Hutarowicz, Kittel, Aidis
Kruopis, Taylor Phinney, Jonas
Van Genechten, Matteo Pelucchi
i Fernando Gaviria. Kittel, o kté-
rym juz pisali$my, osiagnat dzisiaj
status $wiatowej gwiazdy sprintu,
a zdaniem wielu jest numerek je-
den w tej specjalnosci. Wkrétce
jego najgroZniejszym rywalem
moze by¢ Gaviria. Kolumbijezyk
po triumfie w Polsce jeszcze kil-
ka razy pokazal, ze ma ogromne
mozliwosci. Co ciekawe, tylko raz

Maratony z Charakterem na Facebooku:

fb.com/MaratonyZCharakterem

TARNOWSKIE GORY - KATOWICE: BEDZIE SIE DZIALO

TOUR DE POLOGNE: JUZ W NAJBLIZSZA NIEDZIELE, 30 LIPCA, PRZEZ SAM SRODEK SLASKA POPEDZI ELITA
SWIATOWEGO KOLARSTWA

w Katowicach udalo si¢ dojecha¢
do mety uciekinierowi. Dokonat
tego Phinney, ktéry oderwat si¢
od peletonu na rundach po uli-
cach Katowic i nie dal dogoni¢
do samej linii mety.

TRZY RUNDY

W tym roku peleton bedzie mial
do pokonania w Katowicach trzy
rundy. Kazda to 17 kilometréw.
Wszystko oczywiscie bedzie moz-
na oglada¢ w telewizji. Bogate
relacje planuje Telewizja Polska,
a wyscig pokazuje tez Eurosport,
dzicki ktéremu obrazki z naszego
kraju dotrg do setek milionéw
ludzi na calym $wiecie. Najlepiej
jednak przezywal wszystko na
zywo, przy samej trasie. Kolar-
stwo to w zasadzie jedyny sport,
gdzie kibice moga by¢ tak blisko
zawodnikéw, majac ich dostownie
na wyciagnigcie reki. Wracajac do
spraw promocyjnych — Katowice
pokaza $wiatu wszystko, co ma
najpigkniejsze, tacznie z okolica
Doliny Trzech Stawéw. Wyscig
pozwala takze promowac¢ si¢ mia-
stu, jako nowoczesnym miejscu
do prowadzenia biznesu. — Ka-
towice s3 miastem coraz bardziej
przyjaznym rowerzystom. Inwe-
stujemy znaczne $rodki w rozbu-
dowe infrastrukcury rowerowej.
Ciszg sie, ze rower jest popularna
formg rekreacji, ale zalezy nam,
by mocniej petnit funkcje trans-
portowa — powiedzial prezydent
miasta Marcin Krupa.

SLASK WYJATKOWY

Katowice co roku daja si¢ pozna¢,
jako miasto kochajace sport, bo
na mecie na kolarzy czekaja ty-
sigce ludzi. Podobnie zreszta jest
z Tarnowskimi Gérami. Miasto
ma az trzy wielkie skarby: pasjo-
nujaca historie, pickna przyro-
d¢ oraz zyczliwych i goscinnych
mieszkadicéw, a historia, ktéra
wiaze si¢ Polska, Czechami i Pru-
sami historia zostawita tu wiele
$ladéw. Zanim rusza kolarze albo
juz po tym, jak wyjada z miasta,
warto zatrzymal si¢ i obejrze¢
z bliska nawet XVI-wieczne ka-

mieniczki, piekny ratusza i zabyt-
kowe koscioty. Warto tez wybra¢
si¢ do wpisanej ostatnio na listg
Unesco Zabytkowej Kopalni Sre-
bra, czy Sztolni Czarnego Pstraga.

Dla bardziej aktywnych jest Scian-
ka wspinaczkowa, Park Wodny
czy Przystanek Europa — jeden
z najnowoczesniejszych w regio-
nie dworcéw autobusowych.

2 PRZEJAZD PRZEZ KATOWICE

RUNDA: KATOWICE

META: KATOWICE
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SZYKUJ SIE NA GORSKA MASAKRE W USTRONIU!

JEZELI MYSLISZ ZE NIC CIE JUZ NIE ZASKOCZY MUSISZ WYBRAC SIE NA GORSKA MASAKRE - ELIMINATORA

6% to takiego? To zawo- :
dy w biegach gérskich :
w wyjatkowej, nie spo- :
tykanej nigdzie indziej w Polsce :
formule. Cale zawody trwaja :

blisko 4 godziny i skladaja si¢ z 4

etapow.
ZDOBYC CZANTORIE

lada wyzwanie: zdoby¢ cztero-

o przecigtnym nachyleniu stoku

minowa¢é. A zadanie to nie jest

weale takie proste bo w kazdej se-

zawodnikéw. Tak wiec do finatu

Sliwey oprocz walki o nagrody

dotra do finatu i zdobeda Czan-

kowa, dedykowana na te zawody

i wzbudzaé zazdro$é.

PAMIATKI DLA
WYTRWALYCH

Organizatorzy zdaja sobie spra- :
we, ze zadanie jest na tyle trudne
iz juz nawet pojedyncze zdobycie :

Zawodnicy maja przed soba nie- ZaWOdnlcy n‘.ajq :
. przed sobg nielada :
krotnie Czantori¢ Wielka (875 :

: wyzwanie: zdoby¢

m n.p.m) bardzo stromg trasy :

: czterokrotnie

okoto 27% i nie da¢ sie wyeli- :

. Czantorie
: Wielka (875 m

rii odpada 1/4 pierwotnej liczby :
- n.p.m) bardzo
dociera zaledwie 25% sposrdd :
wszystkich startujacych. Ci szczg- Stromq trasq

: 0 przecietnym
finansowe walcza takie o tytul :

: nachyleniu

Super Hero, bo whasnie Ci ktérzy :

. <t G stoku okoto
tori¢ 4 razy otrzymaja pamigt- : . . . .
:27% i nie dac sie
pigkna opaske Super Hero, kto- :

: wyeliminowac

ra zapewne bedzie nobilitowaé :

i tego szczytu zastuguje na szacu-
i nek - stad tez wszyscy sposréd
¢ startujacych zawodnikéw otrzy-
i maja pamigtkowe medale i de-
i dykowane opaski w kolorze od-

¢ powiadajacym ilosci zdobytych

t SzCZytoOw.

: HERO, CZY SUPER HERO?
. Ci ktérzy odpadna w pierwszej

rundzie - dostang dedykowang

. zielong opaske, ci z drugiego
etapu - niebieska, ci z trzeciego -
: czerwong z napisem Hero. Fina-
¢ lidci - tak jak juz wspomnielismy
i - czarng z napisem Super Hero.
i A po zawodach bedzie mozina
¢ odprezy¢ swe zmeczone ciato
: w basenach solankowych Uzdro-
: wiska Ustroi by pod wieczér
moéc uczestniczyé w uroczystej

: Wielkiej Gali Biegéw Gorskich.

. FINAL LIGI BIEGOW
: GORSKICH

: Gérska
: to zawody finatowe Ligi Bie-
: géw Gérskich Dare 2b - jednak

¢ w formule otwartej co oznacza ze

Masakra - Eliminator

¢ wystartowa¢ moze kazdy nawet

¢ ten dla ktérego bedzie to debiut

* w gérach. Organizatorem zawo-

¢ déw jest Fundacja Bieg Rzeznika.

¢ Serdecznie zapraszamy do Ustro-

: nia 25 listopada! Szczegély na

i stronie: www.gorskamasakra.pl
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ktywno$¢  sportowa
A\ to trend, ktéry w Pol-

Jsce rozwija si¢ bardzo

]
szybko. Dla jednych uprawianie

sportu jest jednoznaczne z da-
zeniem do jak najwyzszej formy
i osiagniecia sukcesu, a dla innych
z utizymaniem zdrowia czy re-

dukdji tkanki ttuszczowe;.

Wyjatkowos¢ treningéw personal-
nych w klubie CEGLANA GYM
& FITNESS FUN polega na
indywidualnym ich doborze do
kazdego podopiecznego lub grupy
w zaleznosci od aktualnego stanu
zdrowia oraz wspélnie okreslo-
nych celéw. Z programéw moga
korzysta¢ réwniez osoby, ktére
dopiero zaczynaja swoja przygode
ze sportem. Jestesmy mekka ludzi
zafascynowanych propagowaniem
aktywnego trendu zycia, z nasta-
wieniem na aspekty prozdrowot-
ne, nasza silownia zaopatrzona
jest w najwyzszej jakosci sprzet,
diagnostyczny, dzicki ktéremu je-
steSmy w stanie optymalnie przy-
gotowaé kazdego zawodnika do

s€zonu.

TRENING, TRENER,
PRZYGOTOWANIE

Kolarstwo  dlugodystansowe to
jedna z cigzszych i bardziej wyma-
gajacych dyscyplin sportowych.
Wytrzymatos¢ tlenowa, ekonomia
ruchu oraz zdolno$¢ do szybkiego
usuwania kwasu mlekowego sa
kluczowe do osiagania dobrych
wynikéw w tym sporcie. Nieste-
ty kolarze s3 narazeni na rdzine-
go rodzaju kontuzje wynikajace
z nieodpowiedniej regeneragji,
techniki jazdy czy dysbalansu
mieg$niowego. np. konflikt rzep-
kowo-udowy, zespét tarcia pasma
biodrowo-piszczelowego,  tendi-
nopatia $ciggna Achillesa; neuro-
patia nerwéw okolicy nadgarstka,
bole odcinka szyjnego i ledzwio-
wego kregostupa.

To niektore urazy, na jakie moze
by¢ narazony amator dwéch ké-
tek. Kolarz z mocnymi i wydol-
nymi mig$niami stabilizujacymi
tutéw, dtuzej utrzyma prawidtowa
pozycje, co za tym idzie nie spad-
nie jego ekonomia jazdy, osiagnie
wicc lepszy wynik. Odpowiednie
proporcje sity migsni zginaczy do
prostownikéw stawu kolanowego
i biodrowego oraz zachowanie
prawidlowej ruchomosci w sta-
wach ochroni nas przed ewentu-
alnymi kontuzjami przeciazenio-
wymi. Przygotowane programy
diagnostyczne, treningowe oraz
rehabilitacyjne, znacznie zmniej-
sza ryzyko kontuzji i pozwola
w wigkszym stopniu czerpa¢ ko-
rzysci z treningdw na rowerze.

ARTYKUL
SPONSOROWANY

Maratony z Charakterem na Facebooku:

fb.com/MaratonyZCharakterem

ZACZYNASZ PRZYGODE Z AKTYWNOSCIA SPORTOWA?

SKORZYSTAJ Z BADAN I TRENINGOW DLA PROFESJONALISTOW I AMATOROW Z CEGLANA GYM & FITNESS FUN

» Trenerka Katarzyna - Uczestniczka wielu kurséw o tematyce przy-
gotowania motorycznego. Pasjonuje ja trening funkcjonalny i jego
wykorzystanie w osigganiu celow na kazdej pfaszczyznie.

» Badania izokinetyczne za pomoca systemu Biodex.

Wspoétdziatamy z Gérnoslaskim
Centrum Medycyny i Rehabilita-
¢ji AMED, co daje nam szerokie
mozliwosci  spersonalizowania
treningéw, diagnostyki funkcjo-
nalnej, a takze tworzenia prozdro-

wotnych systemdw treningowych.

Ponizej przedstawiamy w prosty
spos6b celowosé i stuszno$é oceny
stanu zdrowia i diagnostyki funk-
cjonalnej wykonywanej w naszym
klubie — krotki opis kazdego ba-
dania, sposéb jego wykonania
i korzysci z niego plynace.

TEST WYSIEKOWY

o test wysitkowy zmuszajac orga-
nizm do zwigkszonej pracy, przy
jednoczesnym  monitorowaniu
zapisu EKG i kontroli ci$nienia
tetniczego krwi, pozwala oceni¢
wydolno$¢ ukladu krazenia,
® polega na ocenie zmian zacho-
dzacych w sercu podczas wysitku
fizycznego,
® ma na celu zdiagnozowanie
zmian ukrwienia i czynnosci ser-
ca, podczas wysitku fizycznego
oraz umozliwia ocene wydolnosci
fizycznej organizmu,
® w czasie wysitku mogg w zapisie
EKG pojawi¢ si¢ zmiany, ktore
nie wystgpuja w zwyklym, spo-
czynkowym badaniu EKG.

JAK WYKONUJEMY BADANIE?
® proba wysitkowa na ergome-
trze rowerowym polega na stop-
niowym zwigkszaniu obciazenia
przy utrzymaniu statej predkosci
pedatowania, co daje badanemu
wrazenie jazdy ze staty predkoscia
pod coraz wigksza gorke. Nato-
miast proba wysitkowa na biezni
ruchomej polega na stopniowym
zwigkszaniu szybkosci przesuwu
ta$my i wzrostu kata jej nachyle-

nia, co odbierane jest przez bada-
nego, jako marsz coraz szybszym
krokiem pod coraz wigksza gérke,
® probe wysitkowa przerywa sig
po osiagnigciu przewidywanej dla
wieku czestosci akeji serca, wy-
stapieniu dolegliwosci lub poja-
wieniu si¢ zmian w zapisie EKG,
bedacych wskazaniem do prze-
rwania badania.
KORzvScl!

® ocena wydolnosci fizycznej
i czynnosci uktadu krazenia,

® wykrycie zaburzen rytmu serca,

OCENA PROPORCJI
SILY MIESNI W OBREBIE
TURLOWIA - SYSTEM
TERGUMED

o System TERGUMED to zestaw
5 urzadzeri do diagnostyki zakresu
ruchu oraz sity migéni kregostupa.
® Na tym urzadzeniu wykonuje-
my takze pelnowartosciowy tre-
ning sily mig$ni kregostupa w celu
wyréwnania ich napiecia w kazdej
plaszczyznie.
® System ¢wiczen sprzgzony jest
z informacjg zwrotna wzrokowsa
(tzw. biofitback) dzigki czemu pa-
cjent ¢wiczac widzi na monitorze
w jakim stopniu napiecie i zakres
ruchu zmienia si¢ czy zgadza sig
z wartosciami ktére chcemy uzy-
ska¢ (wartodci te dobierane sa in-
dywidualnie po wykonaniu testu).

JAK WYKONUJEMY BADANIE?
o Testy i pomiary wykonywane sa
kolejno na kazdym z pigciu stano-
wisk,
® kazde stanowisko badana inny
odcinek kregostupa i odbywajace
si¢ w nim ruchy,
® na podstawie uzyskanych wyni-
kéw system automatycznie tworzy
model rehabilitacji.

KoRzyScit

o system Tergumed przede wszyst-

kim pozwala na stworzenie celo-
wej i skutecznej terapii zespoléw
bélowych kregostupa.

BADANIE STABILNOSCI
POSTURALNEJ
— BIODEX BALANCE
SYSTEM

® Biodex Balance System to proste
i skuteczne urzadzenie do oceny
i treningu réwnowagi oraz pro-
priocepdji,

e platforma moze by¢ wykorzy-
stana do obicktywnej oceny stanu
pacjenta, postgpu terapii, okresle-
nia réznicy pomigdzy np. prawa
i lewa koriczyna,
® obiektywna

elementéw propriocepcji i réw-

‘s
ocena réznych

nowagi, stabilnosci  (zdolno$¢
utrzymania réwnowagi) oraz kon-
trolowanej réwnowagi,
e dzicki platformie Biodex mozli-
we jest przeprowadzenie badania
jak i treningu.

JAK WYKONUJEMY BADANIE?
® badany stajac obunéz lub jed-
nonéz na platformie wykonuje
zadania wczesniej okreslone przez
terapeutg.

KORzvScl!

e dzicki badaniu stabilnosci po-
sturalnej mamy mozliwo$¢ po-
znaé asymetryczng pracg koriczyn,
a takze wychylenia od normy
w pracy obunoz.

BADANIE
FUNKCJONALNE
PODSTAWOWYCH

WZORCOW
RUCHOWYCH - FMS

® EMS to subiektywna ocena sta-
nu funkcjonalnego organizmu
badanego,

® ocenia ona zakres ruchu w sta-
wach, koordynacj¢ nerwowo-mie-

$niowa, stabilno$¢ lokalng oraz
funkcjonalna,
® pozwala na wychwycenie naj-
stabszego ogniwa w funkcjonowa-
niu organizmu podczas prostego
zadania ruchowego,
® pozwala na oceng jakosci ruchu

JAK WYKONUJEMY BADANIE?
® badanie FMS sktada sie z sied-
miu testéw, ktére oceniane sa
w wedlug czterostopniowej skali,
® testy tworzace koncepcje FMS
to: test glebokiego przysiadu, test
przeniesienia nogi nad plotkiem,
test przysiadu w wykroku, test
oceny mobilnosci obreczy bar-
kowej, test aktywnego uniesienia
wyprostowanej nogi, test pompki
w podporze przodem, test stabil-
nosci rotacyjnej tutowia,
® ocena przeprowadzana jest bez
rozgrzewki,
o dla kazdego testu wykonywane
s3 trzy powtdrzenia, oceniane jest
powtdrzenie najlepsze,

KORZYSCl!

® ocena FMS dzigki wychwyceniu
nieprawidtowosci w danym ruchu
i doborze odpowiednich ¢wiczert
korekcyjnych jest znakomitym
$rodkiem zapobiegajacym urazom
sportowym.

ANALIZA CHODU

® szczegdlowa analiza pelnego cy-
klu chodu, faz podporu i przeta-
czania,

® jest to badanie dynamiczne, kt6-
re umozliwia analize rozkladu sit
nacisku stop na podioze w trakcie
chodu po platformie oraz analizg
poszczegélnych faz chodu,

® program umozliwia oceng para-
metréw chodu takich jak: pred-
kos¢, dlugos¢ i szeroko$¢ kroku,
symetria kroku i inne,

® podczas analizy chodu mozliwe
jest wychwycenie nieréwnomier-

nej pracy miednicy, koslawego
ustawienia kolan oraz stép - czy
stopa ma tendencjg ustawienia
w pronacji (do wewnatrz) czy
tez supinacji (do zewnatrz) oraz
w jaki sposéb obuwie lub wktad-
ka do butéw beda w stanie popra-
wic to ustawienie.

JAK WYKONUJEMY BADANIE?
® badanie analizy chodu wyko-
nuje si¢ na biezni do obiektywnej
oceny postawy i chodu Zebris
FDMTDL,
® ocena przeprowadzana jest bez
obuwia, mozliwa jest tez ocena
w obuwiu,
® przed rozpoczgeiem analizy dy-
namicznej chodu, wykonywana
jest analiza statyczna rozktadu sit
nacisku w obrebie stop,
® badany przez okres kilkudzie-
sigciu sekund chodzi po biezni
z odpowiednio wczesniej dobrang
predkoscia.

KORZYSCI!

® dzigki temu badaniu mozliwa
jest prawidlowa reedukacja ner-
wowo-mig$niowa i prawidtowe
odtworzenie wzorca chodu

TWOJWYBOR

Trening to dla mnie sposéb na
zycie — ja wybralem, nie tyl-
ko sposéb na swéj byt, ale tez
KLUB, ktéry umozliwit mi pro-
fesjonalne podejscie do moich
podopiecznych. Podstawa jest nie
tylko specjalistyczny sprzet ale
przede wszystkim ludzie z jakimi
mam tu mozliwo$§¢ pracowaé.
Grupa kolarzy jakg teraz prowa-
dzg, pozwala nabra¢ mi nowego
doswiadczenia i wiedzy z zakresu
przygotowania motorycznego —
méwi trener  CEGLANA GYM
& FITNESS FUN - kazdy z Nas
jest inny, wyjatkowy, kazdy tre-
ning ma na celu przyblizy¢ Nas
na szczyt swoich mozliwosci.
Trening sitowy, rehabilitacja, od-
nowa biologiczna, przygotowanie
motoryczne, strefa fight, dietety-
ka, porady zywieniowe... to i jesz-
cze wigcej taczy w sobie jedno
miejsce KLUB CEGLANA GYM
& FITNESS FUN.
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ZAWIERCIE - ZABRZE: 0BJAZD SLASKA RAZ DRUGH

TOUR DE POLOGNE: JUZ W NAJBLIZSZY WTOREK, 1 SIERPNIA, ELITA KOLARSKA POWROCI NA SLASK

) rzed takim etapem, jak

en czwarty, z Zawiercia
do Zabrza w tegorocz-
nym Tour de Pologne, trudno co-
kolwiek przewidzie¢. I to z kilku
powodéw. Kolarze beda po pierw-

n

szym gérskim odcinku z metg :

w Szczyrku. Wezesniej pokonajg

kilka podjazdéw, na koniec czeka

- Trasa zacznie

ich finatowy podjazd. Klasyfikacja :

generalna na pewno si¢ wigc zmie-

ni, bedziemy tez znali site, jaka :

dysponuja na polskich szosach naj-
lepsi. Wielu bedzie jednak bardzo

zmeczonych. Po drugie, czwarty :
odcinek jest bardzo dtugi, bo liczy :

az 238 kilometréw.

PONOWNIE START
W ZAWIERCIU

Trasa zacznie si¢ w Zawierciu, gdzie :

tradycyjnie juz startujg najdhuz-

sze etapy TdP Zawiercie wpisalo :
si¢ w krajobraz wyscigu. Pierwsza :

czg$¢ trasy bedzie przebiegata przez

pickna Jure Krakowsko-Czgsto- :
chowska. W srodku tej krainy jest :

wlasnie Zawiercie. Tak rewelacyjne

polozenie miasto wykorzystuje od :

wielu lat. Stalo si¢ centrum obstu-
gi ruchu turystycznego. W blizszej

i dalszej okolicy Zawiercia krzyzuja :

: krainy jest wiasnie :

styczne m. in. Orlich Gniazd, na :

si¢ piesze i rowerowe szlaki tury-

keérym znajduja si¢, m.in. ruiny :

zamku Ogrodzieniec w Podzam-

czu. To tu pielgrzymuja mitosnicy :

wspinaczki skatkowe;.

— Wspdtuczestnikami kazdego :

wydarzenia sportowego sa kibice.

: sie w Zawierciu,

. gdzie tradycyjnie
 juz startuja

- najdiuzsze etapy
. TdP. Zawiercie

: wpisato sie

- w krajobraz

: wyscigu. Pierwsza
. czesc trasy bedzie
: przebiegata

. przez piekna

- Jure Krakowsko-

. (zestochowska.

. W srodku tej

. Zawiercie. Tak

- rewelacyjne

. potozenie miasto
. wykorzystuje od
. wielu lat

Mam nadzieje, ze ta mys] podzie- :

laja wszyscy zawodnicy, niezaleznie :

od uprawianej dyscypliny. Ubie- :

gtoroczny Tour de Pologne odbyt :

sie w deszczowej oprawie, ale mimo

trudnych warunkéw atmosferycz- :

nych zawiercianie po raz kolejny

pokazali, ze kochaja ten sport i bez :

wzgledu na aure thumnie wypenili

miasteczko startowe i tras¢ przejaz-

du, by zagrzewa¢ kolarzy do rywa-

lizagji podczas najdtuzszego etapu.

Tour de Pologne to nie tylko wy- ;

22 PRZEKRO) TRASY

1 245 ZARKI - PREMIA SPECJALNA

T meem 336 ZAWIERCIE —

g
395 OLKUSZ - G.P. IV KAT. TAURON

| 3940LKUSZ - PREMIA LOTNA LOTTO .

S
8

300 |

=
=
2
=
g
=
]
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237 LEDZINY
269 ORZESZE

: $cig kolarski, ale réwniez wielkie,
: narodowe éwieto sportu i olbrzy-
mia promocja w kraju i w Europie.
: Jestem dumny, ze po raz kolejni
: zostaliémy docenieni przez orga-
nizatoréw, ktérzy start czwartego
¢ etapu wyznaczyli u Zrédet rzeki
¢ Warty. Dzigki temu bedziemy mo-
¢ gli zaprezentowaé Zawiercie jako
i Brame na Jure Krakowsko-Czesto-
: chowska — méwi prezydent miasta

Witold Grim.

: PREMIE

: Po 30 kilometrach kolarze wijada
na premi¢ lotng Lotto, a chwilg
: pézniej powalcza o kolejne punk-
‘ ty za premi¢ gérska Tauron IV
¢ kategorii. Kolejna premia Lotto
: znajduje si¢ na 155 kilometrze
w Jastrzgbiu Zdroju, a ostatnia
¢ w Rybniku. Po przejechaniu 220
¢ kilometréw rozpoczng si¢ rundy
: na ulicach Zabrza. Czego si¢ spo-
dziewa¢? Nie wiadomo, bo to bli-
sko 200-tysigczne miasto jest meta
: etapu naszego narodowego touru
po raz pierwszy. Finisz bedzie
¢ trudny technicznie. Na ostatnich
¢ 2 kilometrach kolarze az 3-krotnie
¢ skreca w lewo pod katem prostym.
¢ To oznacza, ze kolarze beda musieli

bardzo uwaza¢, a jednoczesnie je-

: cha¢ bardzo szybko. To jeden z ta-
¢ kich dni w peletonie, kiedy nie wy-
: starczy by¢ szybkim, aby wygrac.

: METAW ZABRZU

: Meta znajduje si¢ w poblizu sta-
. dionu Gérnika Zabrze, a finisz
: przewidziano okoto godziny 19.
: W Zabrzu warto jednak by¢
: wezesniej. Organizacja Tour de
i Pologne jest dla miasta forma
promocji. A jest si¢ czym chwa-
¢ lie. Zabrze chce pokaza¢ $wiatu
: tereny inwestycyjne strefy ekono-
micznej. Tour de Pologne w Za-
© brzu to bez watpienia $wicto nie
tylko dla mitosnikéw kolarstwa,
to takze okazja to zaprezentowa-
: nia wyjatkowych w skali kraju
. oraz Europy miejsc, obiektéw

: iinicjatyw.

249 RYBNIK - PREMIA LOTNA LOTTO

BUFET
252 KNUROW - PREMIA SPECJALNA
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32 SAKWA INFORMACII

WTOREK, 1 SIERPNIA: ZAWIERCIE - ZABRZE, 238 KM

* MAPY

MAPA OGOLNA

ZABRZE: MIETA

ZABRZE: RUNDA
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ykorzystywanie :

smartfonu podczas

biegéw wydaje si¢ :
by¢ czymé naturalnym. Zwhaszcza
podczas zawodéw, ktdre nie odby-
waja si¢ w miedcie. Smartfon petni :
rolg nie tylko do wzywania pomo- :
cy, ale réwniez czgsto rejestruje
przebieg trasy, dokonuje wykreséw :
przewyiszer'l, odnotowuje nasze
zmeczenie (np. dzicki potacze- :
niu z pulsometrem). Jednak poza :
trackerem (czyli aplikacjq rejestru-
jaca bieg) warto zaopatrzy¢ tele-
fon w dodatkowe aplikagcje, kedre

moga nam pomoc.

MAPY OFF-LINE

To pozycja wregez niezbedna, cho¢
czgsto bardzo zaniedbywana jedli
chodzi o treningi w plenerze. Bar- :
dzo czesto wychodzimy z zaloze- :

nia, e przeciez w razie zabladzenia

odpalimy Mapy Google, telefon
pobierze aktualne dane i w ciagu

paru seckund bedziemy znali swo- :

¢ M Podobnie jak wybrane aplikacje na smartfony, tak lightningmaps.org - bazujaca na danych projektu

¢ blitzortung - wskazuje na zywo wyfladowania atmosferyczne na swiecie.

ja lokalizacjg. Problem zaczyna :

si¢, gdy znajdujemy si¢ w miejscu

w ktérym nie ma zasiggu internetu :

- to raz. A dwa: jesli mowa o do- :

ktadno$¢ szlakéw, mapy Google

moze dobrze sprawdzaja si¢ jako :

nawigacja samochodowa, ale nie :

piesza. W co zatem si¢ zaopatrzy¢? :

Na telefony z systemem Android :

jest pare aplikacji, ktérym warto :

przyjrze¢ sig blizej.

OSMAND - BEZPLATNY
KOMBAJN
Jedna z najlepszych map off-line

jest Osmand. Aplikacja pozwala :

pobra¢ nam mapy wszystkich wo- :

jew6dztw Polski, a takze krajéw

. Nie mozemy

. nie wspomnie¢
: tutaj o aplikagji
. ,Ratunek”,

: polecanej przez
. GOPR i WOPR.

$wiata. W tym celu sg przygoto- :

wane paczki map OpenStreetMap,

keére niejednokrotnie maja bardzo :
doktadnie odwzorowane szlaki pie- :

sze. Co warte odnotowania, mapy

w Osmandzie s3 wektorowe (moz- :

na je powicksza¢ i pomniejszaé :

dowolnie, mozna ustawi¢ w tele-

fonie wielkos¢ napiséw i recznie :

ustali¢, jakie dane maja nam sig

pojawia¢). Aplikacja do tego jest :
w stanie wyswietla¢ cieniowanie :

rzezby terenu (bedziemy widzied

wiec, gdzie sa gory, a gdzie doli- :
ny), pokazuje poziomice. Pozwala :

. W przypadku

. nieszczesliwego

- wypadku,

- aplikacja

. potaczy sie

: zodpowiednimi

: stuzbami

i przesle im nasze
. wspotrzedne

réwniez wgrywaé slady GPX (np. :

trasy PFestiwalu Biegu Rzeznika), :

potrafi nalozy¢ ten $lad na mape, :

a takze nawigowa¢ po nim, co :

moze by¢ pomocne w biegach

i treningach terenowych. Dodat- :

kowo oczywiscie aplikacja pozwa- :

la nam zapisywaé nasze ulubione :

punkty, wyszukiwa¢ konkretnych

ulic i nazw, sprawdza¢ informagji :

na Wikipedii off-line nt. wybra- :

nych miejsc. Najwigkszym plusem,

ale i réwniez minusem, jest fakt
: ogromnej ilosci dostepnych opcji.
! Trzeba poswieci¢ trochg czasu, by
aplikacji si¢ nauczy¢ i si¢ do niej
przekonaé. Aktualizacja map na-
 stepuje co miesiac i dokonuje sie ja
: jednym kliknigciem, mapy mozna
: zapisywa¢ na kartach pamieci SD,
: a pobiera¢ mapy moze w dwéch
¢ wersjach: petnej i samochodowej.
¢ Program dostgpny jest w trzech
¢ wersjach: "Free” (tak na prawde
: ograniczona wersja demo), pfat-
i n¢j i bezptatnej. By uzyska¢ wersje
: w pelni legalnie bezptatng i bez
: zadnych ograniczen, nalezy aplika-
¢j¢ pobra¢ ze sklepu F-Droid.net,
‘a p6zniej, jesli przypadnie nam do
gustu, jak najbardziej mozna ku-
pi¢ wersj¢ platna, dostgpng m.in
: w sklepie Google. Pamicta¢ war-
! to réwniez, 7e aplikacja pozwala
na nawigowanie samochodu, czy
otwieranie map on-line (réwniez
przenikanie si¢ mapy off-line i on-
-line). Petna mapa Polski wazy
okolo 1,1 GB, poziomice, to waga
: ok. 130MB, rzezba terenu to ok
© 120MB, a plik Wikipedii to ok.
© 300MB.

: ORUX MAPS - KOMBAJN DO

: WIELU MAP

Druga bezptatna aplikacja, ktdrej
warto si¢ przyjrze¢ to OruxMaps.
Tak jak i Osmand, z Oruxem réw-
! niez poczatkowo bedziemy mieli
: problemy, by przez niego prze-
: brna¢. Prawdopodobnie utkniemy
: na kwestii instalacji map. Co$ co
¢ w Osmandzie dzieje si¢ w miarg
: intuicyjnie, tutaj jest nieco bar-
dziej skomplikowane. Wynika to
m. in. z mozliwosci instalowania

¢ wielu niezaleznych od siebie map.

Gdy w Osmandzie w miareg jeste-
$my przymuszeni do korzystania
z Open Street Map lub map UMP,
w Oruxie mamy pelng dowol-
nos¢. Co oznacza, ze mozemy np.
importowa¢ stare przedwojenne
mapy, badZ mapy specjalistyczne
rastowe. Na szczgdcie spolecznosé
internetowa w materii instrukdji
obstugi programu nie zawodzi, fa-
two w sieci znajdziemy instrukcje
przygotowywania pelnoprawnych
map offline. Aplikacja réwniez
posiada nawigowanie po $ladzie
GPX i réwniez w subtelny spo-
s6b moze informowaé o tym, ze
zeszliSmy ze szlaku. Poczatkowo
obstuga programu moze by¢ dla
wielu droga przez meke, ale gdy
ten temat zostanie opanowany...
nie bez powodu Orux Maps jest
jedng z najbardziej dotowanych
aplikacji. Z uwag wartych odnoto-
wania: aplikacj¢ pobierzemy tylko
poprzez strong —oruxmaps.com,
ze sklepu Google zostala usunieta
i pozostala tam tylko dotacja apli-
kagji.

A MOZE POSTAWIC NA
PROSTOTE?

Jesli nie interesuje nas jeden z po-
wyzszych kombajnéw, a jednak
chcieliby$my mie¢ jakie$ proste
i bezplatne rozwiazanie off-line,
do dyspozydji pozostaje nam parg
opcji. Mozemy skorzysta¢ z wersji
off-line Google Maps. Inna opcja
jest skorzystanie z map skierowa-
nych przede wszystkim dla kie-
rowcéw samochodéw, ktdre jed-
nak wyposazone czgsto s3 w tryb
pieszy. Sa to m.in. Here od Nokii
(a p6zniej Microsoft), MAPS.ME,
MapFactor GPS Navigation Maps,

Oficjalna strona internetowa:
www.MaratonyZCharakterem.pl
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Navmii GPS, Sygic, GPS Maps
and Navigation. Do tego réwniez
nie zapominajmy o ciekawych
aplikacjach turystycznych, keére
niejednokrotnie poza mozliwoscia
pobrania mapy w trybie off-li-
ne pozwalaja przeglada¢ cickawe
miejsca turystyczne, czy szlaki.
Warto tutaj wymieni¢ m.in. takie
aplikacje jak "Mapa turystyczna",
"Traseo", "Polskie Szlaki", "Out-

dooractive".

W DROGE?

Nim wybierzemy si¢ na szlak lub
w teren, pamigtajmy o dwdch
rzeczach: korzystajmy z aplikacji,
ktére juz znamy. Nie ma sensu ru-
sza¢ z mapg off-line, jesli wezesniej
jej nie przetestowaliémy. Bardzo
czgsto programy wymagaja np.
$ciagniccia odpowiednich paczek
danych Dwa: pamigtajmy, ze mapy
off-line sa mocno bateriozzerne.
Zatem warto zaopatrzy¢ si¢ w jakis
powerbank. Najlepiej o pojemno-
$ci nie mniejszej niz 8 tys. mAh.

COTO ZA GORA?

Sklepy z aplikacjami na telefo-
ny posiadaja wiele pomocnych
w plenerze aplikacji. Np. aplikacje
takie jak PeakLens, czy Peak Fin-
der podajg nazwe wskazanej przez
nas gory. Jak dziataja? Za pomoca
GPS program ustala nasza pozy-
¢j¢, a gdy wskazemy w ekranie
interesujaca nas gorg, program
ustali jakie wzniesienia znajduja sig
w naszym poblizu i na podstawie
tego poda nazwy szczytow. Proste,
a jakze pomocne.

RATUNEK | PIERWSZA
POMOC

Aplikacje z tej pétki obowiazkowo
powinny znalez¢é si¢ na smartfo-
nach. Nie mozemy nie wspomnie¢
tutaj o aplikacji "Ratunek”, po-
lecanej przez GOPR i WOPR.
W przypadku nieszezgsliwego wy-
padku, aplikacja potaczy si¢ z od-
powiednimi stuzbami i przesle im
nasze wspotrzedne. Aplikacja ura-
towata juz wielu turystéw, réwniez
tych zagubionych w Bieszczadach.
Aplikacje z serii "Pierwsza Pomoc"
bardzo czgsto zawierajg informacje
dotyczace przeprowadzania pierw-
szej pomocy. Czegsto zawieraja
wskazéwki, porady, czy procedury
jak wykonywa¢ czynnosci m.in. ra-
tujace zycie.

JAKA BEDZIE POGODA?

Jeden z najczgstszych probleméw
biegaczy: ustalenie, jak ubra¢ si¢ na
bieg: by nie bylo ani za cieplo, ani
za zimno. Z pomocy przychodza
aplikacje powiazane z systemem
meteo.pl / ICM. Umieszczane na

tym portalu dane pogodowe sa
przygotowywane przez Uniwer-
sytet Warszawski, do obliczania
pogody na najblizsze godziny wy-
korzystuja model UM, keéry jest
jednym z najbardziej wiarygod-
nych. Wsréd aplikacji wartych
uwagi s3 m.in. "Meteo ICM. Pro-
gnoza numeryczna", "meteo.pl’,
czy bardzo mata i lekka, bo wazaca
0,1MB "Meteo (Pixel Carrot)".

GDZIE TRZASNAL PIORUN?
Kolejne aplikacje pogodowe, ktére
warto mie¢ zainstalowane w te-
lefonie. M.in. dzicki projektowi
Blitzortung, mamy mozliwos¢
przeglada¢ mapy, ktdre co do me-
tra wskazujg miejsca w ktdrych
uderzyt piorun. To oczywiscie po-
zwala obserwowaé w ktdra strong
wedruje burza.

REGIONALNY SYSTEM
OSTRZEGANIA

TVP wydala aplikacj¢ "Regional-
ny System Ostrzegania". Pozwala
ona na przeglad ostrzezed o sytu-
acjach nadzwyczajnych w calym
kraju w nast¢pujacych kategoriach:
meteorologiczne, hydrologiczne,
informacje drogowe, ogdlne. Dane
pobiera z serweréw RSO. Druga
aplikacjg korzystajaca z RSO jest
"Ostrzezenia" InnoApp, dziatajaca
analogicznie jak powyzsza.

ZOBACZMY SIE ON-LINE
Duzo biegacie w terenie? Moze
warto zaopatrzy¢ swéj telefon i te-
lefon bliskich w aplikacj¢ ukazuja-
ca "na zywo" miejsce w ktérym sig
aktualnie znajdujemy? W sklepie
Google Play znajdziemy sporo
darmowych programéw oferuja-
cych taka ustuge, w tym bezplatne
OsMoDroid GPS Tracker, czy Re-
al-Time GPS Tracker 2. Zwrdécie
uwagg, czy przypadkiem wasz trac-
ker (program rejestrujacy bieg) nie
posiada juz takiej funcji wbudowa-
nej. Pamigtad nalezy, ze te aplikacje
potrzebujg internetu do komuni-
kowania sie ze soba

DO BIEGU GOTOWI...
interesujacych aplikacji na smart-
fony znajdziemy od groma. Pamig-
tajmy o najwazniejszym, by czas
przygotowywania telefonu nie ab-
sorbowat nas bardziej niz trening.
Pamigtajmy tez o tym, by przete-
stowa¢ aplikacje, nim zaczniemy
ich uzywa¢ w plenerze. Tyczy sig to
przede wszystkim map, czy tracke-
r6w. Zle ustawione programy bar-
dzo szybko moga pochtona¢ nam
zasoby baterii. A padnicty telefon
jest nieuzytecznym.
Leszek Waligéra /
maratony.net
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