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1 listopada wszyscy wspol-

nie ustawimy sie przed
linig startu, tworzac olbrzymia,
biato-czerwong, zywa, dzie-
sieciotysieczng flage biegaczy,
aby przez pasje dla sportu, zy-
cia i wolnosci uczcié¢ roczni-
ce odzyskania przez nasz kraj
niepodlegtosci. W tym uroczy-
stym dniu, sportowym wysit-
kiem oddamy réwniez czesé

ludziom, ktérzy nierzadko po-
Swiecili zycie, abysmy wspot-
czesdnie cieszyli sie wolnoscia,
ktéra bieg, jako najbardziej na-
turalna forma ruchu cztowieka,
doskonale wyraza. Metaforycz-
ne hasto przewodnie i uniwer-
salne przestanie naszego biegu
to Let your freedom run! - po-
zwolmy naszej wolnosci biec i
trwac! Spotkajmy sie tego dnia

na starcie tworzac jedng, wiel-
ka sportowg rodzine!

Wszystkim biegaczom startuja-
cym w Poznanskim Biegu Nie-
podlegtosci zyczymy niesamo-
witych wrazen, realizacji celéw
i mndéstwa endorfin na mecie!
Powodzenia i do zobaczenia na
trasie!

Organizatorzy
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/ PMAPA

/ PORADY

/ PORADY

/ HISTORIA

Poznanski

Bieg Niepodlegtosci

Poznan, 11.11.2016

10 km, start: 10.00

szczegdty na stronie organizatora:
www.poznanskibiegniepodleglosci.pl
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PIERWSZY BIEG PRZED NAMI

JUZ W NAJBLIZSZY PIATEK, 11 LISTOPADA, POBIEGNIE PIERWSZY POZNANSKI BIEG NIEPODLEGtOSCI

oznanski Bieg Niepod-

legtosci z limitem
10 000 wuczestni-
koéw aspiruje do
najwiekszego Dbie-
gu niepodlegto-
$§ci w Polsce zaliczanym
do Narodowego Biegu
100-lecia. Meta biegu za-
planowana zostata na alei
Niepodlegtosci, a dekora-
cjazwyciezcdw, W porozu-
mieniu z Centrum Kultury
Zamek, na scenie koncer-
towej obchodéw Imienin
ul. Swiety Marcin przy
Zamku Cesarskim. Dzieki
temu uczestnicy Poznan-
skiego Biegu Niepodlegto-
$ci wraz z rodzinami i ki-
bicami beda mogli wzigé
rowniez udziat w festynie,
koncertach, kiermaszu
artykutéw  regionalnych
oraz podziwiaé¢ niezwykle

widowiskowy barwny ko-
rowéd przebieraricéw pod
przewodnictwem konne-
go jezdzca odgrywajacego
posta¢ Swietego Marcina.

IDEA BIEGU

Prace nad stworzeniem
wyjatkowego w skali kra-
ju Biegu Niepodlegtosci,
ktory bytby godny tak

duzego i rozbieganego
miasta, jakim niewatpli-
wie jest Poznan, rozpo-
czety sie juz w 2014 roku.
Uczczenie doniostym
wydarzeniem sportowym
rocznicy jednego z naj-
wazniejszych wydarzen
w historii Polski, wyma-
gato duzych naktadow
pracy i zaangazowania

organizatoréw, pozyska-
nych sponsoréw oraz
szeregu instytucji

i oséb wspotpra-
cujacych. Wartym
podkreslenia jest
fakt, ze od samego po-
czatku nowa inicjatywa
byta bardzo doceniana
przez Wtadze Miasta, cze-
go zwienczeniem byto
objecie honorowym pa-
tronatem Poznanskie-
go Biegu Niepodlegtosci
przez Prezydenta Pozna-
nia - Jacka Jaskowiaka
- w lutym 2015 roku. Po
niespetna dwoéch latach
przygotowan, projekt za-
inicjowany przez dwodch
organizatoréw i biegaczy
w postaciach Andrze-
ja Krzyscina (dwukrotny
zwyciezca Poznan Ma-
raton z rekordem zycio-

wym 2:11'42") oraz Artura
Kujawinskiego wreszcie
ujrzat Swiatto dzienne.
Obowigzki stuzbowe nie
pozwolity Andrzejowi
Krzy$cinowi na konty-
nuacje prac przy dalszym
rozwoju projektu.

RUSZAMY!
Tym samym, jesteSmy
niezwykle usatysfakcjo-

nowani mogac przekazaé
biegaczom i biegaczkom
impreze biegowa wielkie-
go formatu, a spoteczno-
$ci catego miasta wyda-
rzenie o potencjale stania
sie wizytéwka Poznania,
promujaca jego marke
réwniez poza granicami
Wielkopolski. Poktadamy
gteboka nadzieje, a wrecz
jestedmy o tym przekona-
ni, ze Poznanski Bieg Nie-

podlegtosci uswietni na-
lezycie coroczne obchody
Narodowego Swieta Nie-
podlegtosci oraz wzbogaci
uroczystosci Imienin uli-
cy Swiety Marcin, niwe-
lujac niechlubng luke wy-
darzenia sportowego, jaka
istniata w naszym miescie
na tle catego kraju.

Do zobaczenia na starcie
1 Poznanskiego Biegu
Niepodlegtosci 11 listopa-
da 2016 roku!

Ze sportowymi
pozdrowieniami
w imieniu organizatorow

Artur Kujawiniski
Dyrektor Sportowy

Damian Kaczmarek
Przewodniczgcy Komitetu
Organizacyjnego

CZAPIEWSKI POBIEGNIE

MEDALISTA MISTRZOSTW SWIATA | HALOWY MISTRZ EUROPY
ROWNIEZ WEZMIE UDZIAt. W BIEGU

MEDAL BIEGU

UCZESTNIKOM ORGANIZATORZY
PRZYGOTOWALI NIE LADA GRATKE

Mielis’.my zaszczyt za-
prosi¢ na nasze wy-
darzenie Pawta Czapiew-

skiego. Jego postaci chyba
nie trzeba przedstawiac.

MEDALISTA MS

W historii polskiej lekko-
atletyki i sportu w ogéle
jest osobowoscig, ktéra
niewatpliwie wyrdznia
sie niezwykta charyzmg i
pozytywna aurg sportow-
ca, dla ktérego nie istnie-
ja rzeczy niemozliwe. To
On zdobywajac brazowy
medal Mistrzostw Swiata
w Edmonton, pokazat na-
szym 800-metrowcom, ze

wygra¢ mozna z kazdym,
na imprezie kazdej rangi.

REKORDZISTA

Pokonujac, wydawaé¢ by
sie mogto, nieosiggalne
bariery, wysrubowat rekord
Polski dwéch okrazen do
niebotycznego woéwczas i
obecnie rezultatu 1'43,22"!
Aby zda¢ sobie sprawe, jak
niewiarygodny jest to wy-
czyn, sprobujcie przebiec
100 metréw ponizej 13 se-
kund. Pawet ustanawiajgc
ten wcigz aktualny rekord
kraju na 800 metréw, prze-
biegt jako pierwszy Polak
8 razy z rzedu 100 metréw

ponizej 13 sekund - to jest
bieganie w innej galaktyce.

PROPAGATOR BIEGANIA
Jako jeden z niewielu, dla
mitosci do sportowej pasji
potrafit podporzadkowaé
oraz poswieci¢ cate zycie
- osoby, ktére znajg Paw-
ta osobiscie, wiedzg o tym
najlepiej. Po zakonczeniu
zawodowej kariery nie
spoczat na laurach i stawia
sobie nowe cele, bedac
jednym z najwiekszych
propagatoréw biegania
i aktywnego trybu zycia.
Zaszczytem bedzie stanac
z nim razem na starcie.

Oto pierwszy, histo-
ryczny medal, ktéry
otrzymacie na mecie naj-

wiekszego biegu niepod-
legtosci w Wielkopolsce.

Jak wiemy, biegacz to nie
ten, kto szybko biega - ale
ten, kto nie ustaje w walce.
Walczacy ze swoimi sta-
bosciami na biegowych
trasach, jaki i z przeciw-
nosciami losu w zyciu

REKLAMA

CENTRUM BADAN WYDOI

VYCH, PLANOWANIA DIETY | TRENINGU

Badania wydolnosciowe (V02max, mleczan), - Indywidualne diety sportowe
(takze on-line), - analiza sktadu ciafa - Staty kontakt z fizjologiem i dietetykiem

sportowym, - Mozliwes¢ dojazdu na terenie catej Polski

Pomagamy w przygotowaniach kadrze narodowej kolarzy torowych,
mistrzom $wiata, Europy i olimpijczykom.

codziennym. Niech ten
wyjatkowy medal, ktéry
odbierzecie na mecie, be-
dacy Waszym symbolicz-
nym orezem, doda Wam
jeszcze wiecej uporu, od-
wagi i wytrwatosci!

Niech przywota on takze
pamiec¢ o ludziach, ktérzy
nierzadko poswiecili zy-
cie, abysmy wspoétczesnie
cieszyli sie wolnoscig!

www.olimpiakes.org.pl
tel. 508 356 718
tel. 516 183 830
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PUBLIKACJE
WYDALO

PRESSPEKT

WYDAWNICTWO

WYDAWNICTWO
PRESSPEKT
ul. Luzyckal2,
41-902 Bytom,
www.presspekt.pl

DTP

Leszek Waligéra
dtp@presspekt.pl
REKLAMA

Tomasz Kokoszka
t.kokoszka@presspekt.pl
DYSTRYBUCJA
Klaudiusz Swierkot
k.swierkot@presspekt.pl

WSZELKIE PRAWA
ZASTRZEZONE.

Redakcja nie odpowiada za tres¢
reklam

czytaj
on-line

www.biegniepodleglosci.eu
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POBIEGNIEMY 11 LISTOPADA

11 LISTOPADA O GODZINIE 10.00, 10 TYS. UCZESTNIKOW PRZEBIEGNIE DYSTANS 10 KILOMETROW!

P wielu latach przy-
Ogotowar'l udato sie!l
Juz w najblizszy piatek
wyruszy pierwsz Poznan-
ski Bieg Niepodlegtosci.
Punktualnie o 10.00 az 10
tys. zawodnikéw wyruszy,
by pokona¢ 10 kilometro-
wa trase, jakg przygotowa-
li organizatorzy.

PRZEBIEG TRASY

START, szeroki, dosto-
sowany dla duzej liczby
uczestnikéw, usytuowany
zostat na alei Niepodle-
gtosci, na wysokosci Uni-
wersytetu Ekonomiczne-
go. Dalej trasa prowadzi
przez Aleje Armii Poznan,
ul. Ksiecia Mieszka I, Aleje
Solidarnosci, ul. Murawa,
Winogrady, Za Cytadels,
ponownie przez Aleje Ar-
mii Poznan, aleje Niepod-
legtosci i ul. Swiety Mar-
cin - gdzie na wysokosci
Uniwersytetu im. Adama
Mickiewicza znajduje sie
META. Trasa posiada atest
PZLA, jest w 100% asfalto-
wa, bedzie oznaczona co 1
km.

ZAPISY

Zapisy niestety w tym roku
s juz zamkniete: mozliwe
byty on-line do osiagnie-
cia limitu 10 tys. uczest-
nikéw. Jednakze nic nie
stoi na przeszkodzie, by
dopingowa¢ zawodnikéw
na trasie. Zawodnicy wy-
startuja o godzinie 10.00
i przez ok. 90 minut (tyle
maja czasu na przebie-
gniecie) beda zmagac sie
z trasa.

WAZNE

DLA UCZESTNIKOW
Limit czasu na pokonanie
dystansu 10 km, to 90 mi-
nut. Bieg odbedzie sie bez
wzgledu na pogode (wyjg-
tek stanowia warunki po-
godowe zagrazajgce zyciu
uczestnikéw). Uczestnicy
majg obowigzek startowac
z przyznanej im podczas
weryfikacji strefy starto-
wej oraz w przekazanej
koszulce. Osoby, ktére po-
biegna z numerem innej
osoby bez wczesniejszego
przepisania zostang zdys-
kwalifikowane oraz nie
zostang dopuszczone do
kolejnych edycji (zarow-
no osoba przekazujgca
numer jak i biegnaca nie-

Szczegodty nt. biegu na stronie organizatora:

www.poznanskibiegniepodleglosci.pl

uczciwie). Pomiar czasu
dokonywany bedzie za po-
moca chipéw umieszczo-
nych w numerze starto-
wym. Numeru startowego
nie nalezy zginaé, sktadac¢
/ zgniata¢ — spowoduje to
uszkodzenie chipa i brak
mozliwosci ujecia w Kkla-
syfikacji. Numer startowy
nalezy umiesci¢ na klatce
piersiowej umozliwiajac
sedziom odczyt numeru.
Nie dopuszcza sie udziatu
uczestnikéw bez nume-

ru startowego. W Kklasyfi-
kacji generalnej miejsca
1-50 przyznawane beda
wg czasu brutto, od miej-
sca 51 wg czasu netto.
Miejsca w Kklasyfikacjach
wiekowych przyznawane
beda wg czasu netto. De-
pozyty dla wuczestnikéw
znajdowac sie beda w hali
3A Miedzynarodowych
Targéw Poznanskich przy
ul. Gtogowskiej 14 (biuro
zwodow) i otwarty bedzie
w dniu biegu w godzinach

7:00-14:00. Organizato-
1Zy zapewniajg opieke le-
karskg w trakcie trwania
imprezy biegowej. Orga-
nizatorzy nie beda od-
powiadali za przedmioty
pozostawione bez zabez-
pieczenia lub skradzione
podczas imprezy. W przy-
padku stwierdzenia przez
Organizatoréw skrécenia
trasy przez uczestnika,
(przebiegniecie po innej
niz wyznaczona trasa),
uczestnik zostanie zdys-

kwalifikowany. W przy-
padku stwierdzenia przez

Organizatoréw biegu
uczestnika bez numeru
startowego zamieszczo-

nego na przodzie stroju
uczestnik zostanie zdys-
kwalifikowany. Z uwagi na
bezpieczenstwo  uczest-
nikéw biegu zabrania sie
udziatu biegacza/biegacz-
ki wraz z psem bez kagan-
ca. Osoby te zostang zdys-
kwalifikowane lub zdjete
w czasie biegu z trasy.

KLASYFIKACJA
SPECJALNA

Osoby, ktére ukoncza 12
Bieg Lotto Maniackga Dzie-
sigtke oraz 1 Poznanski
Bieg Niepodlegtosci zosta-
ng sklasyfikowani w do-
datkowej kategorii DUO
jako suma czaséw netto
z dwoéch biegéw zaréwno
w kat. generalnej (3 mez-
czyzn i 3 kobiety), ktéra
okreslona bedzie odreb-
nym regulaminem.

NAGRODY

W klasyfikacji generalnej
kobiet i mezczyzn za za-
jecie miejsc 1-3 przyznane
zostang trofea oraz nagro-
dy rzeczowe lub vouchery
od sponsoréw. W klasyfi-
kacji w kategoriach wie-
kowych zwyciezcy otrzy-
muja puchar lub statuetke
oraz dodatkowo za zajecie
miejsc 1-3 przyznawane
s3 nagrody rzeczowe lub
vouchery sponsorskie.
Wszyscy uczestnicy, kto-
rzy ukoncza bieg maja za-
pewniony od organizatora
pamiatkowy medal. Na-
grody dubluja sie. Oznacza
to, ze zawodnik moze by¢é
dekorowany i nagradza-
ny zaréwno w Kklasyfikacji
generalnej jak i wiekowej.
Klasyfikacje wiekowe na-
stepuja na podstawie cza-
su netto.

BIURO ZAWODOW

Biuro zawoddéw miesci sie
na Miedzynarodowych
Targach Poznanskich
w hali 3A przy, ul. Gtogow-
skiej 14. Godziny otwarcia
biura:9 listopada (sroda) -
godz. 16:00-21:00 (otwarte
dla WSZYSTKICH). 10 li-
stopada (czwartek) - godz.
16:00-21:00 (otwarte dla
WSZYSTKICH). 11 listopa-
da (piatek - dzien biegu)

NIC NIE STOI NA
PRZESZKODZIE,
BY DOPINGOWAC
ZAWODNIKOW
NA TRASIE.
ZAWODNICY
WYSTARTUJA O
GODZINIE 10.00

| PRZEZ OK. 90
MINUT (TYLE
MAJA CZASU NA
PRZEBIEGNIECIE)

BEDA
ZMAGAC SIE
Z TRASA

- godz. 7:00-8.30 (otwar-
te tylko dla uczestnikéw
SPOZA aglomeracji po-
znanskiej), osoby podré-
zujagce PKP na trasie re-
lacji Warszawa->Poznan
z godzing przyjazdu 8:26,
za okazaniem biletu od-
biorag pakiety startowe
do godz. 8:45.W dniach 9
i 10 listopada 2016 w go-
dzinach pracy biura za-
wodéw mozliwa bedzie
petna weryfikacja i ode-
branie pakietu startowe-
go wraz z numerem star-
towym z chipem, przez
wszystkich uczestnikéw
biegu. W dniu zwoddw, tj.
11 listopada biuro bedzie
otwarte tylko dla uczest-
nikéw spoza aglomera-
cji poznanskiej i o godz.
8:30 =zostanie zamkniete
z w/w wyjatkiem.

W ramach optaty starto-
wej uczestnicy otrzymaja
m.in.: pamigtkowy od-
lewany medal zaprojek-
towany przez biegacza,
ktérego projekty regular-
nie oceniane sg w TOP10
najpiekniejszych medali
polskich imprez biego-
wych.  Okolicznosciowa
koszulka techniczna.Ro-
gal swietomarciniski. Na-
podj regenerujacy. Numer
startowy. Opcjonalny vo-
ucher uprawniajacy do
tacznej sumy znizek 369 zt
na badania w placéwkach
naszego partnera, czyli
Grupy LUX MED - Gtéw-
nego Partnera Medycz-
nego Polskiego Komitetu
Olimpijskiego.
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wyprawa
po swigtecznqg
atmosfere

Ekipa Mikotajéw z Galerii Malta wyrusza
do wioski Swietego Mikotajao
w Laponii.

W niedzielg, 13 listopada zapraszamy
na wielkie pisanie listéow do Swietego Mikotaja
(godz. 12-17) i uroczystqg odprawe ekipy (godz. 17-18).

PS Kazdy list napisany w Galerii Malta
lub przyniesiony do centrum zostanie przekazany
Swietemu Mikotajowi w Rovaniemi w Laponii.

Szczegdty na galeriamalta.pl i facebook.com/galeriamalta

GALERIA MALTA
\\/ CODZIENNIE TY
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TELEFON PRZYDATNY ZIMA

PORADY: PLANUJESZ ZIMA NIE ODPUSZCZAC AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ NA DWORZE? MOZE WARTO ZAOPATRZYC TELEFON
Z ANDROIDEM W NIEKTORE PONIZSZE APLIKACJE

ubicie zima biegaé

lub jezdzi¢ na rowerze
na dworze, a do tego to-
warzyszy wam smartfon
podczas takich trenin-
gow? Przedstawiamy Kkil-
ka aplikacji i porad, ktére
moga sie przydac¢ w te nie
zawsze Sprzyjajace wa-
runki atmosferyczne.

PROGNOZA POGODY

Oczywiscie nie mozna nie
zacza¢ od tego. Aplikacji
pogodowych na Androida
jest mnoéstwo i réznia sie
wszystkim. Na co zatem
zwraca¢ uwage przy do-
borze takich programoéw?
Na baze z ktérej pobierane
sa dane. A jakie ma to zna-
czenie? Przede wszystkim
modelami pogody, czy-
li interpretacja pogody.
A modeli jest pare, w tym
m.in. Unified Model (dtu-
gos¢ prognozowanej po-
gody do 72 godzin), CO-
AMPS (prognozowana
pogoda do 84 godzin), GFS
(prognoza nawet do 10
dni). I wyniki (a wiec in-
terpretacje danych) moga
nieznacznie sie rdéznic
miedzy sobg. Amatorzy
sportu, dla ktérych wazna
jest doktadna prognoza
pogody, moga zaintereso-
wac sie m.in. niekomercyj-
nym projektem meteo.pl,
ktéry jest przygotowywa-
ny przez Interdyscyplinar-
ne Centrum Modelowania
Matematycznego i Kom-
puterowego Uniwersytetu
Warszawskiego. Wykre-
Sy prezentowane przez
ICM sa bardzo doktadne
i szczegdtowe. Poza tem-
peratura, czy cis$nieniem,
pokazuja réwniez m.in.
wysokos¢ chmur, czy
wilgotnosé. Poczatkowo
iloé¢ danych prezentowa-
nych na wykresach moze
przeraza¢, jednak dzie-
ki dotaczonej legendzie,
prawdopodobnie bardzo
szybko te prognozy stang
sie nieodzowne. W sklepie
Google Play znajdziemy

Internetowa wersja arty-
kutu z linkami do pobrania
programoéw ze sklepu Go-
ogle Play, a takze szcze-
g6towe dane techniczne
aplikacji (kod QR réwniez
wskazuje na te strone):

www.maratony.net/3997

coraz wiecej aplikacji ko-
rzystajacych z wykreséw
meteo. Sg to m.in.: "Meteo
- czytnik meteo.pl’, "An-
droid: meteo icm. progno-
za numeryczna', "Meteo.pl
alternative”, "Meteo (Pixel
Carrot)". Aplikacje réznia
sie mechanika, pokazujg
ten sam model pogodowy.

ZANIECZYSZCZENIE
POWIETRZA

Niestety, Polska to kraj
w ktérym w czasie zimy
wielokrotnie przekracza-
ne sa normy PM10, PM
2,5, czy benzo(a)pirenu
(ktéry wystepuje w PM10,
a poziomu ktérego nie
mozna mierzy¢ na bieza-
co: wyniki otrzymujemy
po paru dniach). Przekro-
czone normy o0znaczajg
jedno: przebywanie na
dworze wecale nie sprzy-
ja zdrowiu, wrecz zaleca
sie w tym czasie unikania
wdychania trujagcego po-
wietrza. Polska pod tym
wzgledem jest trucicielem
i tak dla przyktadu (za kra-
kowskialarmsmogowy.pl)
$rednioroczne stezenie
benzo(a)pirenu w Krako-
wie wynosi 10,2 ng/m3.
Ing/m3 to warto$¢ uznana
przez WHO za bezpieczng.
Dla poréwnania w Ber-
linie wynosi 0,7ng/m3,
w Barcelonie 0,13ng/m3,
a w Londynie <0,001ng/
m3. Jak sie bronié¢ przed
trucizng? Pomocne moga
by¢ aplikacje wskazuja-
ce zanieczyszczenia po-

wietrza, pobierajagce dane
z wybranych przez nas
stacji. Liczba aplikacji po-
kazujacych jakos¢é powie-
trza, jest niewielka, sporo
z nich skupia sie na sa-
mym Krakowie, jednak
jest pare aplikacji, dzieki
ktérym mozemy prze-
glada¢ dane z catej Polski
(czy to poprzez mape, czy
z wybranych przez nas
stacji).

.Zanieczyszczenie Powie-
trza": to bezptatna aplika-
cja z ogromem stacji po-
miarowych WIOS / GIOS
z catej Polski. Dodatkowo
aplikacja zawiera mape
ogoélnopolska, dzieki, kto-
rej mozna sprawdzié¢ stan
w catym kraju. Aplikacja
wyswietla stan biezacy
PM10, PM2,5, a takze jesli
stacja wykonuje pomiar:
NO2, SO2, CO, O3, C6H6
(benzen). Dodatkowo po-
siada mozliwos$¢ rozsze-
rzenia o ptatne opcje jak
kolory, automatyczne od-
Swiezanie, wiecej map,
dodatkowe usprawnienia.

~LSmok Smog”: W petni
bezptatna aplikacja, nie-
stety na chwile obecng
mozemy przegladaé¢ dane
tylko ze stacji ulokowa-
nych na potudniu Polski.
Autorzy jednak informu-
ja, ze umieszczenie stacji
z catej Polski jest dla nich
priorytetem.

~Jakosé¢ powietrza w Pol-
sce”. w petni bezptatna
plikacja Gtéwnego Inspek-
toratu Ochrony Srodowi-
ska. W przeciwienstwie do
powyzszych nie ma moz-
liwosci dodania do ulubio-
nych interesujacych stacji
(co w praktyce oznacza
kazdorazowe wyszukiwa-

nie stacji). Jednakze réw-
niez w przeciwienstwie
do powyzszych aplikacji,
moze pokazywaé wykresy
z danymi do trzech trzech
dni wstecz. Aplikacja réw-
niez posiada wygodna
mape na ktérej mozemy
przegladac¢ wyniki pomia-
réw z okolicznych stacji.

MAPY OFF-LINE

Wybieracie sie <¢wiczyé
w nieznane? Warto zaopa-
trzy¢ sie w jaka$ aplikacje
z mapa off-line, by unie-
zalezni¢ sie od internetu,
by w przypadku zagu-
bienia, trafi¢ na wtasciwg
$ciezke (zwtaszcza, gdyby
pogoda miata sie nagle
pogorszy¢). Warto zwrdcié
uwage na to, czy aplikacja
z ktérej korzystamy, ma
mozliwos¢  udostepnie-
nia naszej pozycji przez
sms, co bedzie przydat-
ne w przypadku awarii
(np. upadku). Pamietajmy
réwniez, by poza pobra-
niem samej aplikacji, po-
bra¢ réwniez mape czy
to wybranego rejonu, czy
kraju! Aplikacji udostep-
niajacych bezptatne mapy
jest bez liku, warto jednak
uwazac, by nie nacigé sie

JAK SIE BRONIC
PRZED TRUCIZNA?
POMOCNE MOGA
BYC APLIKACJE
WSKAZUJACE ZA-
NIECZYSZCZENIA
POWIETRZA,
POBIERAJACE
DANE Z
WYBRANYCH
PRZEZ NAS
STACJL.

na ,naciggajace” aplikacje.
Warto w tym celu zwrécié
uwage m.in. na komenta-
rze pod aplikacjami.

SLEDZENIE ON-LINE

Warto przemysle¢ instala-
cje aplikacji, dzieki ktorej
druga osoba bedzie mo-
gta nas S$ledzi¢ zdalnie,
czy to przez drugi telefon,
czy komputer. Coraz cze-
$ciej w taka funcjonalnosé
zaopatrzone sa tracke-
ry (aplikacje rejestrujace
nasz trening), zatem war-
to sprawdzi¢ przed po-
szukiwaniami, czy juz
aplikacji z taka funkcjo-
nalnoscig nie posiadamy
w telefonie. Pamietajmy
jednak o waznej rzeczy:
ustawieniach takiej apli-
kacji. Im czesciej taczy sie
z GPSem, i im czesciej ,wy-
syta” sygnat do sieci, za-
tem tym szybciej roztaduje
baterie telefonu. Co akurat
zima ma ogromne zna-
czenie. Jedng z aplikacji
pozwalajacych w wygod-
ny i szybki sposéb udo-
stepniaé¢ swoje potozenie
jest aplikacja ,OsMoDroid
GPS Tracker”. Jest w pet-
ni bezptatna, nie wymaga
rejestracji (po uruchomie-
niu Sledzenia dostajemy
link do www, ktérym mo-
zemy sie podzieli¢ z in-
nymi), a do tego posiada
rozbudowane opcje, ktére
pozwolg dobrze zoptyma-
lizowaé¢ zuzycie telefonu.
Bardzo ciekawie prezen-
tuje sie réwniez aplikacja
.Real-Time GPS Tracker 2°,
ktéra dziata analogicznie
jak Osmodroid, wyrdznia
ja jednak wygodny kreator
ustawien (na biezaco in-
formuje o tym, jak baterio-
zzerna bedzie aplikacja),
do tego réwniez posiada
mozliwosé uruchomienia
aplikacji przez komende
sms. Nie zapominajmy
réwniez o tym, ze telefo-
ny z systemem Android
i aktywny kontem Google,
mozemy zdalnie namie-
rzaé poprzez strone Mene-
dzera urzadzen Android.
Do namierzenia telefonu
potrzebny bedzie nam lo-
gin i hasto naszego konta
Google. Mozemy réwniez
pokusi¢ sie o instalacje ta-
kich aplikacji jak ,Lost An-
droid”, czy ,Where is my

droid”, ktére zezwalajg na
pdzniejsze  namierzanie
telefonu.

INNE APLIKACJE

WARTE UWAGI

System Android bogaty
jest w aplikacje posred-
nio wspierajacych osoby
aktywne. Sklep Google
Play az kipi od mniej lub
bardziej potrzebnych pro-
gramow. A na jakie jesz-
cze warto zwrdoci¢é uwa-
ge? Np. warte instalacji sg
programy z pierwszg po-
mocg (jedng z ciekawych
aplikacji wydata Komen-
da Wojewddzka Policji
w Bydgoszczy wspdlnie
z Wojewddzka Stacja Po-
gotowia Ratunkowego
w Bydgoszczy), warto row-
niez zaopatrzy¢ sie w apli-
kacje ostrzegajace (swojaq
aplikacje ,RSO”" z ostrze-
zeniami dla spoteczen-
stwa i poradnikami wydato
MSWiA), jesli wybieramy
sie w rejony turystyczne
warto przejrze¢ sieé¢, czy
nie zostaty stworzone apli-
kacje stricte pod dany re-
jon. Jednym z przyktadow
jest ,Twoj TPN” — program
dla turystéw zwiedzaja-
cych Tatrzanski Park Naro-
dowy, program, ktéry poza
mapami np. wyswietla
komunikaty ostrzegajace
o lawinach i innych zagro-
zeniach. Nie zapominajmy
réwniez o tym, ze bardzo
szybko robi sie na dworze
ciemno, warto awaryjnie
posiada¢ w telefonie apli-
kacje, ktére z lampy bty-
skowej tylnego aparatu
(badz z ekranu telefonu)
zrobia $wiecgca lampke.

NALADOWANE
BATERIE!
I dostownie i w przenos$ni.
Jesli tak, i warunki sprzy-
jajace, to mozna wybraé
sie na trening. I nie za-
pominajmy, by podczas
zimy szczegodlnie zwracac
uwage na zdrowie. Jesli
smog na dworze lub zbyt
wysokie PM10, czy PM 2,5,
to moze warto odpuscié¢
trening tego dnia na dwo-
rze lub wybra¢ sie z same-
go rana, nim mieszkancy
zaczng pali¢ w piecach na
dobre.

Leszek Waligdra

/ maratony.net
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ZYWIENIE OKOLOTRENINGOWE

PORADY: CZYLI CO JESC | JAK - PRZED, W TRAKCIE | PO WYSItKU FIZYCZNYM

Nie powinnismy za-
niedbywac¢ tego bar-
dzo istotnego elementu,
zaréwno podczas oKkresu

przygotowawczego, jak
i startowego.

PRZYGOTOWANIA

W pierwszej kolejnosci
nalezy wyliczy¢é swoje
zapotrzebowanie ener-
getyczne, Dbioragc pod
uwage podstawowg
przemiane materii jak
réwniez ilos¢ energii
wydatkowanej podczas
wysitku. Jak wiadomo
w treningach wytrzy-
matosciowych gtéwnym
substratem energetycz-
nym s3 weglowodany,
ktére charakteryzujg sie
zréznicowanym tempem
wchtaniania i przyswaja-
nia przez organizm. Tem-
po to okreslane jest ogodl-
nie poprzez oznaczenie
indeksu glikemicznego,
czy tez podziatu weglo-

REKLAMA
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wodandéw na proste i zto-
zone.

PRZED | W TRAKCIE

By nie straci¢ sit podczas
treningu, przed jego roz-
poczeciem (na ok. 2,5-3 h)
nalezy spozy¢ odpowied-
nig do masy ciata dawke
weglowodanéw ztozo-
nych, ktére beda powoli
uwalniaty energie. Moze
to by¢ porcja makaronu
z ryba, czy warzywami,

ptatki zbozowe z owocami
suszonymi i jogurtem, czy
ryz bragzowy z niedojrza-
tym bananem. Epitet nie-
dojrzaty jest istotny o tyle,
ze dojrzaty zotty banan
posiada $redni lub wy-
soki indeks glikemiczny,
natomiast ten zielonka-
wy - niski, zatemm mozna
go spozy¢ przed startem.
Oczywiscie wszystko wy-
maga sprawdzenia reakcji
organizmu na kilka dni

przed waznym startem.
W zaleznosci od dtugo-
$ci trwania treningu, czy
startu nalezy uzupetnia¢
straty weglowodanéw
i elektrolitbw na biezg-
CO Nnp. SPOzywajac napoje
izotoniczne o odpowied-
nim stezeniu cukréw
(5-8g/100m1).

PO BIEGU

Po zakonczeniu wysitku
fizycznego konieczna jest
szybka odnowa glikoge-
nu miesniowego (Zrédta
energii), dlatego zaleca sie
przyjmowanie weglowo-
danéw prostych, najlepiej
w postaci ptynnej lub pét-
ptynnej, gdyz takie najle-
piej sa przyswajane przez
uktad pokarmowy. Moz-
na tutaj zastosowaé¢ sok
owocowy, czy zel energe-
tyczny z przewaga cukréw
prostych. Moze to by¢ tak-
ze dojrzaty banan. Zasoby
glikogenu nalezy uzupet-

nia¢ przez kilka - kilka-
nascie godzin po wysitku.
W normalnych warunkach
(nietreningowych) ze 100g
spozytej glukozy, jedynie
20% wychwytywane jest
przez komorki miesniowe,
natomiast po wytezonej
pracy fizycznej miesnie
przechwytujg az 60% tego
sktadnika. Zatem optymal-
nie jest przyjmowac¢ na-
tychmiast po wysitku do
50 g weglowodanéw o wy-
sokim lub srednim indek-
sie, a nastepna takg porcje,
podaé¢ po 2 godzinach,
gdyz najbardziej efektyw-
nie odbudowywany jest
glikogen w pierwszych 4
godzinach restytucji.

WAZNE SA PROPORCJE

Po wytezonym wysitku
fizycznym wazne sg nie
tylko weglowodany, ale
i biatko, ktére przyspiesza
procesy regeneracyjne
oraz bierze udziat w pro-

cesach odpornosciowych.
Proporcja spozytych we-
glowodanéw do biatek
powinna wynosi¢ 3:1,
wowczas zapewniamy or-
ganizmowi odpowiednie
aminokwasy do naprawy
mikrourazéw powstatych
na skutek stresu, jaki dla
organizmu stanowi inten-
sywny trening. To cze-
go nalezy sie wystrzegac
po treningu to ttuszcze.
Najlepiej ograniczy¢ ich
spozycie w okresie do 5
godzin po =zakonczeniu
treningu, szczegdlnie tych
pochodzenia zwierzecego,
bowiem zawarte w nich
nasycone kwasy ttusz-
czowe hamujg transport
glukozy przez btony ko-
morkowe oraz zmniejsza-
ja wrazliwos¢ receptorow
insulinowych.

Mgr Justyna Mizera
Dietetyk sportowy
Centrum OLIMPIAKOS
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123 LATA DO NIEPODLEGLOSCI

123 LATA - TYLE CZASU MUSIELI CZEKAC POLACY, BY W 1918 ROKU POLSKA ODZYKAtA NIEPODLEG+OSC

1 listopada obchodzi-

my wyjatkowe Swie-
to: Narodowe Swieto Nie-
podlegtosci. Tego dnia 98
lat temu, Rada Regencyj-
na przekazata wtadze nad
podlegtym jej wojskiem
Jozefowi Pitsudskiemu,
co uznano pdzniej za date
odzyskania petnej niepod-
legtosci.

11 LISTOPADA 1918

Odzyskiwanie przez Pol-
ske niepodlegtosci byto
procesem stopniowym,
a wybdr akurat tego dnia
uzasadniony zostat zbie-
giem wielu wydarzen: 11
listopada 1918 w Comiegne
zawarto rozejm przypie-
czetujacy ostateczng kleske
Niemiec, co byto réwno-
znaczne z zakonczeniem
I Wojny Swiatowej. Dzien
wczesniej] w specjalnym
pociagu z Berlina przybyt
Jozef Pitsudski, zwolniony
z wiezienia w Magdeburgu.
Tego samego dnia (10 listo-
pada) generat-gubernator
Hans von Beseler formalnie
przekazat wtadze Radzie
Regencyjnej. 11 listopada
Rada Regencyjna przeka-
zata zwierzchnig wtadze
nad wojskiem brygadiero-
wi Jézefowi Pitsudskiemu,
wojska niemieckie zaczety
wycofywa¢é sie z Krélestwa
Polskiego (w ciggu 7 dni
ewakuowano ok. 55 tys.
zotnierzy = niemieckich!),
W nocy rozbrojono nie-
miecki garnizon stacjonu-

jacy w Warszawie.
PRZED
Marzenia o odzyskaniu

niepodlegtosci, zaczety sie
spetniaé juz w 1916: wtadze
niemieckieiaustriackiewy-
daty Akt gwarantujacy po-
wstanie marionetkowego
Krélestwa Polskiego. 1917
rok przyniést rozpoczecie
dziatalnosci Tymczasowej
Rady Stanu, oznaczajace
formalne zaistnienie Kro-
lestwa Polskiego, a takze
przejecie obowigzkéw gto-
wy panstwa przez Rade Re-
gencyjna.

NIEPODLEGLOSC!

7 pazdziernika 1918 - do-
ktadnie tego dnia Rada Re-
gencyjna ogtosita niepodle-
gtos¢ Polski. 12 dni pdzniej
powstata Rada Narodowa
Ksiestwa  Cieszynskiego,

» JOzef Pitsudski

ktéra pare dni pdzniej
proklamowata przynalez-
nosc¢ panstwowa do Polski.
28 pazdziernika postowie
polscy do parlamentu au-
striackiego powotali Polska
Komisje Likwidacyjng dla
Galicji i Slaska Cieszyn-
skiego, ktéra przeja¢ miata
wtadze nad Galicjg. Od 31
pazdziernika  rozpoczeto
sie rozbrajanie garnizonéw
austriackich m.in. w Kra-
kowie i Cieszynie, dzien
pozniej oddziaty Polskiej
Organizacji Wojskowej
(POW) rozpoczety rozbraja-
nie zotnierzy niemieckich
i austriackich. W nocy z 6
na 7 listopada w Lublinie
powstaje Rzad Ignacego
Daszynskiego, ktéry 11 li-
stopada przekazat wtadze
Jozefowi Pitsudskiemu.

TUZ PO

12 listopada Jozef Pitsudski
zostat Naczelnym Wodzem,
dzien pdzniej Komitet Na-
rodowy Polski w Paryzu zo-
staje uznany przez Francje
za rzad "de facto’, dotgcza-
jac tym samym do grona
zwycieskiej Ententy. 15 li-
stopada nastepuje zmiana
nazwy z ,Krdélestwo Polskie”
na ,Republika Polska’, a 16
listopada Joézef Pitsudski
podpisuje depesze notyfi-
kujaca powstanie niepod-
legtego Panstwa Polskiego.
19 listopada ostatnie woj-
ska niemieckie opuszczajg
tereny Republiki Polskiej,
z aparatu w Cytadeli War-
szawskiej zostaje rozesta-
na depesza notyfikujaca
powstanie niepodlegtego
Panistwa Polskiego. 22 listo-

pada Pitsudski przyjat dla
siebie tytut Tymczasowego
Naczelnika Panstwa.

NIELATWE

PIERWSZE LATA

Pierwsze lata niepodlegto-
$ci byty okresem konflik-
téw i wojen. Tylko w latach
1918-1921 Polska prowa-
dzita réwnoczesnie szes¢
wojen ze swoimi sgsiada-
mi: z Litwg i Ukraing doty-
czace wschodniej granicy
kraju, do tego wybuchty
trzy powstania na Slasku,
powstanie w Wielkopol-
sce przeciwko niemieckim
wtadzom na tych terenach,
nie brakowato réwniez
konfliktéw 2z Czechosto-
wacja o sporne tereny gra-
niczne. Najpowazniejszym
konfliktem tego okresu
byta wygrana przez Polske
wojna polsko-bolszewicka
w 1919.

DRWESKI W POZNANIU

Juz 11 listopada Jarogniew
Drweski zostat mianowany
pierwszym polskim nad-
burmistrzem Poznania.
A sam Drweski byt osobg
bardzo aktywng. W latach
1915-1918 sprawowat urzad
cztonka Rady Miejskiej
Poznania. W 1914 wszedt
w sktad konspiracyjnego
organu bedacego ‘“gabi-
netem cieni’ tejze Rady.
W 1918 organ ten ujawnit
sie jako Rada Ludowa mia-
sta Poznania. 11 listopada
1918, na wniosek Naczelnej
Rady Ludowej, zostat mia-
nowany przez Wydziat Wy-
konawczy Rady Robotni-
kéw i Zotierzy pierwszym

polskim nadburmistrzem
Poznania, a wytoniona
w marcu 1919 polska Rada
Miasta powierzyta mu 17
kwietnia 1919 stanowi-
sko prezydenta Pozna-
nia. Sprawujac ten urzad
energicznie doprowadzit
do spolszczenia aparatu
urzedniczego. Nastepnie, 9
stycznia 1919 zorganizowat
Gtéwny Urzad Zywnoscio-
wy, ktéry sprawnie usunat
braki w zaopatrzeniu lud-
nosci cywilnej miast. Dzie-
ki staraniom Jarogniewa
Drweskiego uruchomiono
17 sierpnia 1919 Opere Po-
znanska, réwniez z jego
inicjatywy miasto przeje-
to Biblioteke Raczynskich
i Teatr Polski. Jego inicja-
tywy robét publicznych
doprowadzity réwniez do
zmniejszenia bezrobocia.
Jego projektem byty row-
niez Targi Krajowe, ktére
odbyty sie w maju 1921. Daty
one poczatek Miedzynaro-
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dowym Targom Poznan-
skim. Doprowadzit réw-
niez do powstania Zwigzku
Miast Polskich, ktérego byt
pierwszym prezesem. Jego
kolejnym osiagnieciem byt
pierwszy projekt polskiej
ordynacji miejskiej, ktéra
odegrata bardzo znacza-
ca role w unifikacji norm
prawa miejskiego w Pol-
sce. Na ten okres przypa-
da réwniez jego prezesura
Towarzystwa Prawno-Eko-
nomicznego w Poznaniu
oraz cztonkostwo w zespo-
le redakcyjnym "Przegladu
Prawno-Ekonomicznego”.

OBCHODZY

Z PRZERWAMI

Jako ciekawostke warto
wspomnieé o tym, ze Swie-
to zostato ustanowione
ustawg z 23 kwietnia 1937.
Podczas Il Wojny Swiatowej
- ze wzgledow oczywistych
- Swietowanie niepodle-
gtosci nie byto mozliwe,

Poznan
Zeylanda 4

WWW.NARODOWY-SKLEP.PL
WWW.FACEBOOK.COM/NARODOWYPOZNAN

a 22 lipca 1945 roku swieto
zostato catkowicie zniesio-
ne ustawg Krajowej Rady
Narodowej 22 lipca 1945.
Swieto Niepodlegtosci ob-
chodzone 11 listopada zo-
stato przywrécone przez
Sejm PRL ustawg z 15 lutego
1989 pod nazwg ,Narodowe
Swieto Niepodlegtosci”.

SWIETOWANIE
Gtéwne obchody, z udzia-
tem najwyzszych wtadz
panstwowych, odbywaja
sie w Warszawie na placu
marsz. Jézefa Pitsudskiego,
przed Grobem Nieznanego
Zotnierza. Na terenie catego
kraju odbywaja sie ponadto
Biegi Niepodlegtosci, wy-
ktady, koncerty patriotycz-
ne, msze S$wiete, marsze
i parady niepodlegtosci uli-

cami miast.

Przy pisaniu artykutu
wspieraliSmy sie i bazowa-
lismy na artykutach
z plwikipedia.org

Kurtki, Bluzy, T-shirt, Polo, Spodnie, Odziez Dziecieca oraz
Flagi, Czapki, Kominiarki, Nerki, Saszetki, Paski, Portfele,
Piny, Smyczki, Kubki, Race, Stroboskopy, Swiece Dymne.
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Nowa Kia

SIPORITAGE

Petna niesamowitych rozwigzan.

Nowa Kia Sportage juz od

75 990 PLN &ID

The Power to Surprise

Odwiedz nas i zobacz nowe modele Kia
juz w Nowym Salonie Kia MARVEL

Wizualizacja nowego salonu Kia MARVEL

(Obornicka 223, Poznaﬁ]
Zapraszamy

MARVEL

Autoryzowany Dealer Kia

Obornicka 223, 60-650 Poznan

T +48 61 842 5599

www.marvel-poznan.kia.pl

Salon otwarty: pon.-pt. od 8.00-18.00, sobota 8.00-15.00

www.marvel-poznan.kia.pl www.marvel-poznan.kia.pl www.marvel-poznan.kia.pl www.marvel-poznan.kia.pl www.marvel-poznan.kia.pl
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