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WARSZAWA POBIEGNIE
PO RAZ 28

28. BIEG ,
NIEPODLEGLOSCI 10 km, start: 11.11

szczegdty na stronie organizatora:
www.aktywnawarszawa.waw.pl
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BIEG NA 98 LAT WOLNOSCI

JUZ W NAJUBLIZSZY PIATEK, 11 LISTOPADA, POBIEGNIE NAJSTARSZY W POLSCE BIEG NIEPODLEGtOSCI

1 listopada 1918 r. Rada

Regencyjna przeka-
zata wtadze nad podlegtym
jej wojskiem Jézefowi Pit-
sudskiemu. Tego dnia, po
123 latach zaboréw, Polska
powrdcita na mapy swiata.

uczci¢ SWIETO

Aby na sportowo uczcié¢
wydarzenia zwigzane z od-
zyskaniem przez Polske
Niepodlegtosci Stoteczne
Centrum Sportu AKTYW-
NA WARSZAWA rokrocz-
nie organizuje Bieg Nie-
podlegtosci. Bieg odbywa
sie pod patronatem Prezy-
dent m. st. Warszawy Pani
Hanny Gronkiewicz-Waltz.

WAZNE INFORMACJE

UCZESTNICY POJADA
ZA DARMO

W dniu biegu tj. 11 listopada
br. uczestnicy 28. Biegu Nie-
podlegtosci moga bezptatnie
przemieszczaé sie komunika-
cja miejska na terenie War-
szawy ( | - wsza strefa bile-
towa ) za okazaniem numeru
startowego.

BEZPLATNY

PARKING DLA
UCZESTNIKOW

Dzieki uprzejmosci Centrum

Handlowego ARKADIA - par-
king przy ul. Jana Pawta Il 82
bedzie bezptatnie dostepny
dla uczestnikéw 28. Biegu
Niepodlegtosci w godzinach
8:00 - 22:00

NOCLEGI

Bezptatne noclegi dla uczest-
nikbw beda dostepne od
godz. 22.00, 10 listopada
do 9.00, 11 listopada na Hali
sportowej OsSrodka Polonia
AKTYWNA WARSZAWA
przy ul. Konwiktorskiej 6. Ka-

rimata we wtasnym zakresie.
Zgtoszenia: tsamul@wp.pl.

ZMIANY

W ORGANIZACJI
RUCHU:

Od godz. 5.00 do 16.00
zostanie wytaczona z ru-
chu al. Jana Pawta Il w obu
kierunkach na odcinku od
Zgrupowania AK
"Radostaw” do ul. M. Anie-
lewicza oraz ul. Stawki od
ul. Smoczej do ul. Dzikiej.
O godz. 9.30 zamkniete zo-

Ronda

11.110 11.11

Bieg Niepodlegtosci odbe-
dzie sie w dniu 11 listopada
2016 r. w Warszawie i star-
tuje o godz. 11:11. Trasa pro-
wadzi centralnymi ulicami
Warszawy — al. Jana Pawta
IT i Al. Niepodlegtosci, a dy-
stans to atestowane 10 km.

PRZEBIEG TRASY

Start Biegu Niepodlegto-
$ci bedzie miat miejsce
w okolicach skrzyzowania
Al. Jana Pawta IT i ul. Staw-
ki, z lewej strony jezdni.
Meta bedzie znajdowac sie
po drugiej stronie Al. Jana
Pawta II. Trasa bedzie
przebiega¢ wulicami: Al

stang obydwie jezdnie al.
Jana Pawta Il na odcinku od
ul. M. Anielewicza do al. "So-
lidarnosci”. Pozostata czes¢
trasy zostanie zamknieta
w godz. 10.30 - 14.00. Ruch
ulicami poprzecznymi: Al.
Solidarnosci, Grzybowska,
Swietokrzyska i Prosta, Al
Jerozolimskimi, Koszykowa
i Stefana Batorego zostanie
wstrzymany na czas biegu
i zostanie przywrécony po
przebiegnieciu ostatniego
zawodnika. W rejonie mety

BIEG
NIEPODLEGLOSCI
ODBEDZIE

SIE W DNIU 11
LISTOPADA 2016
R. W WARSZAWIE
I STARTUJE O
GODZ. 11:11.
TRASA PROWADZI
CENTRALNYMI
ULICAMI
WARSZAWY

po dekoracjach i demontazu
barierek. Szczegbty:
aktywnawarszawa.waw.pl.

KOMUNIKACJA

W zwigzku z organizacjg 28.
Biegu Niepodlegtosci, w dniu
11 listopada, od godz. 10.30
zostanie wytgczony ruch tram-
wajowy w ciggu al. Jana Pawta
Il (na odcinku od Ronda Zgru-
powania AK "Radostaw” do al.
"Solidarnosci”) oraz w ciagu
ul. Stawki. W zwiazku z tym na
trasy objazdowe skierowane

Jana Pawta II, wiaduktem
nad Alejami Jerozolimski-
mi, ul. Chatubinskiego do
Alei Niepodlegtosci. Bie-
gacze - nawrét w prawo na
wysokosci ul. Rakowiec-
kiej, zawodnicy Nordic
Walking oraz zawodni-
cy na zwyktych wézkach
aktywnych - nawrét na
wysokosci ul. Koszyko-
wej, powrét drugg strong
w/w ulic. Trasa przebie-
ga ulicami asfaltowymi,
w zadnym miejscu trasa
biegu nie wiedzie chod-
nikami. Niedopuszczalne
jest skracanie trasy biegu.
Trasa jest przedstawiona
na mapce sytuacyjne;j.

zostang tramwaje linii: 10, 11,
13,14, 15, 17, 20, 23, 35. W cza-
sie wytaczenia ruchu tramwa-
jowego w Al. Jana Pawta Il uru-
chomiona zostanie zastepcza
linia tramwajowa Z11 kursujaca
na trasie: CM.WOLSKI 04 -
Wolska - Skierniewicka - M.
Kasprzaka - RONDO DASZYN-
SKIEGO 07. Na trasy zmienio-
ne zostang skierowane linie
autobusowe: 102, 107, 109, 111,
19, 128, 143, 157, 159, 160, 167,
171,174, 175, 178, 180, 190, 227,
504, 518, 520, 527, 700.

CHARYTATYWNIE POBIEGNA DLA LAURY

PODCZAS 28. BIEGU NIEPODLEGLOSCI W WARSZAWIE ZAPRASZAMY DO PRZYtACZENIA SIE DO AKCJI CHARYTATYWNEJ
NA RZECZ ROCZNEJ LAURY. ABY POMOC, WYSTARCZY PRZYPIAC DO KOSZULKI KARTKE "BIEGNE DLA LAURY”

Biora,c udziat w 28. Bie-
gu Niepodlegtosci 11
listopada 2016 r. w War-
szawie bedzie mozna
poméc rocznej Laurze
z Piotrkowa Trybunalskie-
go, ktéra cierpi na Zespot
Aperta. Niedawno przeszta
skomplikowang operacje
gtowy, teraz czeka ja za-
bieg rozdzielenia palusz-
kow u rak i nég.

Jest podopieczng Fundacji
Mam serce. Zaangazowa-
nie zawodnikéw, ktérzy
przypna do koszulki kartke
.biegne dla Laury” i dobie-
gna z nig do mety zostanie
przeliczone na konkretng
pomoc - Fundacja PKO
Banku Polskiego przeka-
ze darowizne na operacje

dziewczynki. Kartki beda
do odebrania 10 listopa-
da w Biurze Zawodéw
w godzinach jego pracy
oraz 11 listopada w godz.
9.00-11.00 u przedstawi-
cieli PKO Banku Polskiego
w miasteczku biegowym
przy Arkadii.

PONAD 1000 OSOB

DLA KUBY

PKO Bank Polski realizuje
od 2013 r. autorski pro-
gram ,PKO Bank Polski.
Biegajmy razem” i wspie-
ra najwieksze imprezy
biegowe w catej Polsce,
m.in. cykl Warszawskiej

Triady Biegowej ,Zabie-
gaj o pamiec¢” Podczas
wszystkich tych wyda-

rzen organizowane sg ak-
cje charytatywne ,biegne
dla...". W zesztym roku
podczas 27. Biegu Niepod-
legtosci ponad tysigc oséb
pobiegto dla 10-letniego
Kuby, ktéry otrzymat dzie-
ki temu srodki na proteze
reki. Od 2013 r. odbyto sie
210takich akcji, a Funda-
cja PKO Banku Polskiego
wsparta 220 beneficjentow
kwota ponad 3 mln zt. Od
poczatku istnienia progra-
mu biegacze przemierzyli
charytatywnie ok. 1 mln
305 tys. km, co réwna sie
ponad 32 okrazeniom Zie-
mi wzdtuz réwnika.

BIEG CHARYTATYWNY
W tym roku Bank zorga-

nizowat takze ogdlno-
polska sztafete charyta-
tywna w 12 miastach — 2.
PKO Bieg Charytatywny.
W Warszawie na Sta-
dionie AWF zawodnicy
przebiegli 2 693 okraze-
nia i tym samym stolica
zajeta pierwsze miejsce
wsréd wszystkich miast.
Uczestnicy w catym kra-
ju, wraz z uczniami bio-

ragcymi udziat w PKO
Biegu Charytatywnym
Mtodych, wybiegali

w sumie 32 391 okrgzen.
W zamian za ich zaanga-
zowanie Fundacja PKO
Banku Polskiego blisko
633 tys. zt na positki dla
najbardziej potrzebuja-
cych dzieci w Polsce.
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POBIEGNIEMY PO RAZ 28!

JUZ W NAJBLIZSZY PIATEK W CENTRUM WARSZAWY 15 TYSIECY OSOB POBIEGNIE W 28. BIEGU NIEPODLEGLOSCI

Najstarszy bieg tego
cyklu, odbywajacy sie
od 1989 roku odbedzie sie
11 listopada - w 98. rocz-
nice Odzyskania Niepod-
legtosci.

ADRESY PODRECZNE
Start bedzie miat miejsce
w okolicach skrzyzowania
Al. Jana Pawta IT i ul. Staw-
ki, z lewej strony jezdni.
Meta bedzie znajdowac
sie po drugiej stronie Al
Jana Pawta II. Biuro za-
wodéw i punkt wydawa-
nia pakietéw startowych
bedzie miesci¢ sie w Sali
im. Stefana Kisielewskiego
w Patacu Kultury i Nauki,
Plac Defilad 1, wejscie od
strony ul. Marszatkow-
skiej. Czynny bedzie réw-
niez dzisiaj (10 listopada
2016 roku) w godzinach
10.00 do 16.00. W dniu 11
Listopada biuro zawodoéw
i punkt wydawania pa-
kietow startowych czyn-
ny bedzie w Zespole Szkét
Poligraficznych im. J6zefa
Pitsudskiego ul. Stawki 14
/ wejscie od Al. Jana Pawta
IT w godzinach 7.30 — 9.00.
Wazna uwaga dla uczest-
nikéw: w dniach 10 i 11 Li-
stopada pakiety startowe
wydawane bedg wytacz-
nie dla zawodnikéw spoza
Warszawy.

ZAPISY

Limit zawodnikéw w bie-
gu wynosi 15 tys. uczest-
nikéw. Poniewaz zostat
wyczerpany, nie ma moz-
liwosci zarejestrowania
sie w tym roku.

DOPING

Nic nie stoi na przeszko-
dzie, by dopingowac¢ za-
wodnikéw w pokonywa-
niu trasy, ktéra pobiegnie
alejami Jana Pawta II
i Niepodlegtosci (na skrzy-
zowaniu z ul. Rakowiecka
zawodnicy zawracaja po
czym biegna tymi samymi
ulicami z powrotem).

START!

Start nastapi w godzinach
10.35 - 11.40 i bedzie po-
dzielony na etapy. Wpierw
o 10:35 wystartuje mto-
dziez z klas I gimnazjéw
im. Marszatka Pitsudskie-
go w biegu Mila Niepod-
legtosci o Puchar MSiT na
dystansie 1918 metréw.

28. BIEG )

NIEPODLEGLOSCI

WARSZAWA, 11.11.2016
START/META

DyYSTANS: 10 KM
Gopz. 11:11

POEMETEK DLA BIEGACZY
MILI NIEPODLEGEOSCI

UL. DZIKA

POEMETEK DLA NORDIC WALKING
1 WOZKOW AKTYWNYCH

UL. STAWKI

A
o

11 VIMV] VNV TV

MAPA SYTUACYJNA STREFY STARTU I METY ORAZ TRASY 28. BIEGU NIEPODLEGrOSCI
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1. BIURO ZAWODOW ZESPOL SZKOL POLIGRAFICZNYCH IM. JOZEFA PILSUDSKIEGO UL. STAWKI 14 /WEJSCIE OD AL. JANA PAWEA 11/

2. MIEJSCE ZBIORKI UCZESTNIKOW NORDIC WALKING

3. ZESPOL SZKOE SAMOCHODOWYCH NR 2, AL. JANA PAWEA [T NR 69

4. SZATNIA DLA UCZESTNIKOW MILI NIEPODLEGEOSCI, GIMNAZJUM NR 37 ULICA NISKA 5
5. MIEJSCE ZBIORKI ZAWODNIKOW NA WOZKACH AKTYWNYCH

6. ZESPOE BASENOW UL. INFLANCKA 8

7. ZESPOL SZKOE LICEALNYCH | EKONOMICZNYCH NR | UL. STAWKI 10

8. SZATNIE DLA NUMEROW 200 — 15000 - CENTRUM HANDLOWE ARKADIA, AL JANA PAWEA [I NR 82

9. CENTRALNY PUNKT INFORMACYINY - SKRZYZOWANIE AL. JANA PAWEA I 1 UL. STAWKI

11. STOISKA WYSTAWCOW

12.WC

13. MEDALE

14.WoDA / NAPOJE

15. POSILEK REGENERACYINY
16. PARKING DLA UCZESTNIKOW IMPREZY - CENTRUM HANDLOWE ,ARKADIA” AL. JANA PAWEA 1l 82

10. SCENA - CENTRUM HANDLOWE ARKADIA AL JANA PAWEA 11 82

17. PARKING DLA UCZESTNIKOW NA WOZKACH - CENTRUM HANDLOWE ARKADIA AL. JANA PAWEA 11 82

O 11:07 rusza zawodnicy
na wozkach z napedem
posrednim (handbike na-
pedzane poprzez taricuch),
o 11:11 biegacze strefy
I (ELITE zawodnicy z cza-
sem zyciowym ponizej
39:59), cztery minuty pdéz-
niej biegacze strefy II (za-
wodnicy z czasem zycio-
wym 40:00 — 44:59),011.20
biegacze strefy III (zawod-
nicy z czasem zyciowym
45:00 - 49:59), o 11:25
biegacze strefy IV (zawod-
nicy z czasem zyciowym
50:00 — 54:59), o 11:30 bie-
gacze strefy V (zawodnicy
z czasem zyciowym 55:00
— 59:59), o 11:35 biegacze
strefy VI (zawodnicy z cza-
sem zyciowym powyzej
60:00), o 11:40 zawodnicy
na zwyktych woézkach ak-
tywnych oraz zawodnicy
Nordic Walking.

LIMITY CZASOWE

Limit czasu na pokonanie
dystansu w biegu wyno-
si 2 godziny. Zawodnicy,
ktérzy nie ukoncza biegu
w limicie czasu zobowia-
zani sg do zejscia z tra-
sy. Punkty pomiaru cza-

su rozmieszczone beda
na starcie, trasie i mecie.
Ominiecie ktéregokolwiek
punktu kontroli pomiaru
czasu spowoduje dyskwa-
lifikacje. Decyzje obstugi
medycznej co do konty-
nuowania biegu sa osta-
teczne i niezmienne.

O CZYM WARTO
WIEDZIEC

Podczas biegu wszyscy za-
wodnicy musza mieé¢ nu-
mery startowe przymoco-
wane do przedniej czesci
koszulek startowych. Za-
stanianie numeru starto-
wego w czescilub w catosci
badz jego modyfikacja jest
zabroniona. Zawodnicy
Nordic Walking zobowia-
zani sg porusza¢ sie prawg
strong jezdni, obowigzko-
wo z kijkami. Przebywanie
na trasie biegu bez waz-
nego numeru startowego
jest niedozwolone. Oso-
by bez waznego numeru
startowego beda usuwane
z trasy przez obstuge trasy.
W szczegdlnosci zabrania
sie poruszania sie po trasie
biegu na rowerach, desko-
rolkach i innych urzadze-

niach mechanicznych oraz
ze zwierzetami. W zwigzku
z inicjatywa stworzenia
biato-czerwonej flagi za-
leca sie start w koszulkach
okolicznosciowych  Bie-
gu i ustawienie sie przed
startem os6b w biatych
koszulkach po prawej, we-
wnetrznej stronie jezdni,
w czerwonych po lewej ze-
wnetrznej stronie.

WAZNE DLA
UCZESTNIKOW

W dniu biegu zostang
zorganizowane szatnie

i przebieralnie dla uczest-
nikéw. Ich rozmieszcze-
nie jest przedstawione na
mapce sytuacyjnej. W pa-
kiecie startowym uczest-
nicy otrzymujag numer
startowy, agrafki do jego
przypiecia i pamiagtko-
wa koszulke techniczng,
a po ukonczeniu biegu
pamiagtkowy medal, na-
p9j, positek regeneracyjny
i pamigtkowy dyplom do
pobrania ze strony inter-
netowej. Chip pomiaru
czasu przymocowany jest
do tylnej strony nume-
ru startowego i ochron-

nie zabezpieczony gabka.
Odklejanie gabki moze
spowodowac¢ uszkodzenie
chipa. Uczestnicy posia-
dajacy numer startowy sa
zwolnieni z optat za prze-
jazdy Srodkami komuni-
kacji miejskiej w dniu 11
listopada 2016 r. w pierw-
szej strefie biletowej.

NAGRODY, NAGRODY!

Podstawg ustalenia klasyfi-
kacjibeda uzyskane wyniki
wedtug pomiaru czasu za-
twierdzone przez Sedziego
Gtéwnego. Pierwszych 50-
ciu biegaczy (niezaleznie
od ptci) kolejno przekra-
czajacych linie mety be-
dzie miato obliczony czas
biegu od strzatu startera do
przekroczenia mety (czas
brutto), pozostali bedg kla-
syfikowani wg czasu netto,
od przekroczenia linii star-
tu do linii mety. Nagrody
rzeczowe przewidziane sa
dla zawodnikéw w klasyfi-
kacji generalnej: biegaczy
za miejsca 1- 10 kobietil —
10 mezczyzn, zawodnikéw
na woézkach: za miejsca
1-3 kobiet i 1-3 mezczyzn.
Dla uczestnikéw Nordic

Walking nagrody zosta-
na rozlosowane. Nagrody
specjalne w postaci srebr-
nych sygnetéw ze ztotym
ortem otrzymaja: pierwsza
zawodniczka i zawodnik
wséréd biegaczy, pierw-
sza zawodniczka i zawod-
nik na wézkach handbike
z napedem posrednim,

pierwsza zawodniczka
i zawodnik na wdzkach
aktywnych, osoby, kto-

re zajma 98 i 1918 miejsce
w Biegu (na podstawie
pierwszej oficjalnej listy
klasyfikacyjnej). Ponad-
to inne nagrody specjalne
otrzymaja réwniez biega-
cze: zawodnik na miejscu
28 (na podstawie pierwszej
oficjalnej listy klasyfikacyj-
nej), najstarszy zawodnik
wytoniony ws$rdéd uczest-
nikéw, ktérzy pokonajg
trase w zaktadanym limi-
cie czasowym. Uroczyste
wreczenie nagréd nastapi
w dniu biegu ok. godziny
12.10. Szczegdty zostang
podane w komunikacie or-
ganizacyjnym.

Szczegoly:
aktywnawarszawa.waw.pl
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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 wartos¢ uznana
przez WHO za bezpieczng.
Dla poréwnania w Ber-
linie wynosi 0,7ng/m3,
w Barcelonie 0,13ng/m3,
a w Londynie <0,001ing/
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 jakosé 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
ogolnopolska, 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 pelni
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.

~Jakos§¢ powietrza w Pol-
sce”: w petni bezptatna
plikacja Gtéwnego Inspek-
toratu Ochrony Srodowi-
ska. W przeciwienstwie do
powyzszych nie ma moz-
liwo$ci 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

WARTO
PRZEMYSLEC
INSTALACJE
APLIKACJI, DZIEKI
KTOREJ DRUGA
OSOBA BEDZIE
MOGLA NAS
SLEDZIC ZDALNIE,
CZY TO PRZEZ
DRUGI TELEFON,
CZY KOMPUTER

dni wstecz. Aplikacja réw-
niez posiada wygodna
mape na ktérej mozemy
przegladac¢ wyniki pomia-
row 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 zwrdcic
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
krajul Aplikacji udostep-
niajacych bezptatne mapy
jest bez liku, warto jednak
uwazaé, by nie nacigé¢ sie
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-

$ciej w takg funcjonalnos¢
zaopatrzone sg tracke-
ry (aplikacje rejestrujace
nasz trening), zatem war-
to sprawdzi¢ przed po-
szukiwaniami, czy juz
aplikacji z taka funkcjo-
nalnoscia nie posiadamy
w telefonie. Pamietajmy
jednak o waznej rzeczy:
ustawieniach takiej apli-
kacji. Im czesciej taczy sie
z GPSem, iim czesciej ,wy-
syta” sygnat do sieci, za-
tem tym szybciej roztaduje
baterie telefonu. Co akurat
zimg ma ogromne zna-
czenie. Jedng z aplikacji
pozwalajacych w wygod-
ny i szybki sposéb udo-
stepniaé¢ swoje potozenie
jest aplikacja ,OsMoDroid
GPS Tracker”. Jest w pet-
ni bezptatna, nie wymaga
rejestracji (po uruchomie-
niu Sledzenia dostajemy
link do www, ktérym mo-
zemy sie podzieli¢ z in-
nymi), a do tego posiada
rozbudowane opcje, ktére
pozwolg dobrze zoptyma-
lizowaé¢ zuzycie telefonu.
Bardzo ciekawie prezen-
tuje sie réwniez aplikacja
,Real-Time GPS Tracker 2",
ktéra dziata analogicznie
jak Osmodroid, wyrdznia
ja jednak wygodny kreator
ustawien (na biezaco in-
formuje o tym, jak baterio-
zzerna bedzie aplikacja),
do tego réwniez posiada
mozliwo$¢é uruchomienia
aplikacji przez komende
sms. Nie zapominajmy
réwniez o tym, ze telefo-
ny z systemem Android
i aktywny kontem Go-
ogle, mozemy zdalnie
namierza¢ poprzez stro-
ne Menedzera urzadzen
Android. Do namierze-
nia telefonu potrzebny
bedzie nam login i hasto
naszego konta Google.
Mozemy réwniez poku-
si¢ sie o instalacje takich
aplikacji jak ,Lost An-
droid”, czy ,Where is my
droid”, ktére zezwalajg na
pdézZniejsze namierzanie
telefonu.

INNE APLIKACJE
WARTE UWAGI
System Android bogaty
jest w aplikacje posrednio
wspierajagcych osoby ak-
tywne.

kontynuacja, strona 8
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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-
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

FOT.: SXCHU

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 zoétty 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 elektrolitéw na bieza-
CO Np. SpPOzZywajac napoje
izotoniczne o odpowied-
nim  stezeniu cukréw
(5-8g/100m1).

PO BIEGU

Po zakonczeniu wysitku
fizycznego konieczna jest
szybka odnowa glikoge-
nu miesniowego (Zrodta
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
przechwytuja 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,

PO ZAKONCZENIU
WYSILKU
FIZYCZNEGO
KONIECZNA JEST
SZYBKA ODNOWA
GLIKOGENU
MIESNIOWEGO
(ZRODLA ENERGII),
DLATEGO

ZALECA SIE
PRZYJMOWANIE
WEGLOWODA-
NOW PROSTYCH,
NAJLEPIEJ

W POSTACI
PLYNNEJ LUB
POLPLYNNEJ,
GDYZ TAKIE
NAJLEPIEJ SA
PRZYSWAJANE
PRZEZ UKLAD
POKARMOWY

podaé¢ po 2 godzinach,
gdyz najbardziej efektyw-
nie odbudowywany jest
glikogen w pierwszych 4
godzinach restytucji.

WAZNE SA PROPORCJE
Po wytezonym wysitku
fizycznym wazne sa 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

TELEFON PRZYDATNY ZIMA (KONTYNUACJA ZE 56)

klep Google Play az kipi

od mniej lub bardziej
potrzebnych programoéw.
A na jakie jeszcze warto
zwréci¢é uwage? Np. war-
te instalacji sa programy
z pierwsza pomocsy (jedna
z ciekawych aplikacji wy-
data Komenda Wojewddz-
ka Policji w Bydgoszczy
wspdlnie z Wojewddzka
Stacjag Pogotowia Ratun-
kowego w Bydgoszczy),
warto réwniez zaopatrzyé
sie w aplikacje ostrzegaja-
ce (swojg aplikacje ,RSO”
z ostrzezeniami dla spo-
teczenstwa i poradnika-
mi wydato MSWiA), jesli
wybieramy sie w rejony
turystyczne warto przej-

» Internetowa wersja artykutu z linkami do pobrania
programow ze sklepu Google Play, a takze szczego-
towe dane techniczne aplikacji: maratony.net/3997

rze¢ sieé¢, czy nie zostaty
stworzone aplikacje stric-
te pod dany rejon. Jed-
nym z przyktadow jest
~Twoéj TPN" — program dla
turystéw  zwiedzajacych
Tatrzanski Park Narodo-
wy, program, ktéry poza
mapami np. wyswietla
komunikaty ostrzegaja-
ce o lawinach i innych
zagrozeniach. Nie zapo-
minajmy réwniez o tym,
ze bardzo szybko robi sie
na dworze ciemno, warto
awaryjnie posiadaé¢ w te-
lefonie aplikacje, ktoére
z lampy btyskowej tylne-
go aparatu (badz z ekranu
telefonu) zrobig Swiecaca
lampke.

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

NALADOWANE
BATERIE!

I dostownie i w przeno-
$ni. Jes$li tak, i warunki
sprzyjajace, to mozna
wybraé¢ sie na trening.
I nie zapominajmy, by
podczas zimy szczegol-
nie zwraca¢ uwage na
zdrowie. Jes$li smog na
dworze lub zbyt wyso-
kie PM10, czy PM 2,5, to
moze warto odpuscic tre-
ning tego dnia na dworze
lub wybra¢ sie z samego
rana, nim mieszkancy
zaczna pali¢ w piecach
na dobre.

Leszek Waligora
/ maratony.net
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SIMPLY CLEVER SKODA

)

NOWOSC! ,
PAKIET PRZEGLADOW
MASZ W CENIE KAZDE]

NOWE) SKODY

W zaleznosci od wariantu i wersji zuzycie paliwa w cyklu faczonym od 3,6 do 4,91/100 km, emisja CO, od 94 do 114 g/km (dane na podstawie /b
Swiadectw homologacji typu). Informacje dotyczace odzysku i recyklingu pojazdow wycofanych z eksploatacji na stronach: www.skoda-auto.pl. @..f))

SKODA utatwia Ci zycie

Wybierajac nowa SKODE, utatwiasz sobie zycie: Pakiet Przegladéw masz w standardzie i nie ptacisz za obowigzkowe
przeglady nawet przez 4 lata lub do 60 000 km. Co wiecej, nowa SKODE mozesz sptaca¢ w wygodnych ratach - jak
w abonamencie. OdwiedZ nasz Salon i sprawdz dodatkowe rozwigzania sprawiajace, ze korzystanie z auta bedzie dla
Ciebie proste jak nigdy dotad. Zapraszamy!

Grupa Auto Wimar
ul. Modlinska 224, 03-119 Warszawa, tel. 22 510 66 00 //_/—\\
Al. Jerozolimskie 249b, 05-816 Opacz Kolonia, tel. 22 738 46 20 rRUPA AUTO WIMAR

G

www.auto-wimar.pl
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123 LATA DO NIEPODLEGLOSCI

123 LATA - TYLE CZASU MUSIELI CZEKAC POLACY, BY W 1918 ROKU POLSKA ODZYKAtA NIEPODLEGtOSC

1 listopada obchodzi-

my wyjatkowe sSwie-
to: Narodowe Swieto Nie-
podlegtosci. Tego dnia 98
lat temu, Rada Regencyj-
na przekazata wtadze nad
podlegtym jej wojskiem
Jozefowi Pitsudskiemu,
co uznano pdézniej 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 ciagu 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
spetnia¢ juz w 1916: wtadze
niemieckieiaustriackiewy-
daty Akt gwarantujacy po-
wstanie marionetkowego
Krolestwa Polskiego. 1917
rok przyniost rozpoczecie
dziatalnosci Tymczasowej
Rady Stanu, oznaczajace
formalne =zaistnienie Kré-

REKLAMA

CENTRUM BADAK WY!

OWANIA DIETY | TRENINGU

» Jozef Pitsudski

7 PAZDZIERNIKA
1918 - DOKLADNIE
TEGO DNIA RADA
REGENCYJNA
OGLOSILA
NIEPODLEGLOSC
POLSKI. 12

DNI POZNIEJ
POWSTALA RADA
NARODOWA
KSIESTWA
CIESZYNSKIEGO,
KTORA PARE

DNI POZNIEJ
PROKLAMOWALA
PRZYNALEZNOSC
PANSTWOWA

DO POLSKI. 8
PAZDZIERNIKA
POSLOWIE
POLSCY DO
PARLAMENTU
AUSTRIACKIEGO
POWOLALI
POLSKA KOMISJE
LIKWIDACYJNA

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

sportowym, - Mozliwosé dojazdu na terenie catej Polski

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

www.olimpiakoes.org.pl
tel. 508 356 718
tel. 516 183 830

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,
ktéra pare dni pdiniej
proklamowata przynalez-
nos¢ panstwowa do Polski.
28 pazdziernika postowie
polscy do parlamentu au-
striackiego powotali Polska
Komisje Likwidacyjna dla
Galicji i Slaska Cieszyn-
skiego, ktéra przejaé¢ miata
wtadze nad Galicja. 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 pdézniej Komitet Na-
rodowy Polski w Paryzu zo-
staje uznany przez Francje
za rzad "de facto’, dotacza-
jac tym samym do grona
zwycieskiej Ententy. 15 li-
stopada nastepuje zmiana
nazwy z ,Krélestwo 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
Panstwa Polskiego. 22 listo-
pada Pitsudski przyjat dla
siebie tytut Tymczasowego
Naczelnika Panstwa.

NIELATWE
PIERWSZE LATA
Pierwsze lata niepodlegto-

11 LISTOPADA
RADA
REGENCYJNA
PRZEKAZALA
ZWIERZCHNIA
WLADZE NAD
WOJSKIEM
BRYGADIEROWI
JOZEFOWI
PILSUDSKIEMU,
WOJSKA
NIEMIECKIE
ZACZELY
WYCOFYWAC SIE
Z KROLESTWA
POLSKIEGO

(W CIAGU 7 DNI
EWAKUOWANO
OK. 55 TYS.
ZOLNIERZY
NIEMIECKICH!),
W NOCY

W WARSZAWIE
ROZBROJONO
NIEMIECKI
GARNIZON

NIEPODLEGLOSCI
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$ci bylty okresem konflik-
téw i wojen. Tylko w latach
1918-1921 Polska prowa-
dzita réwnoczesnie szesc
wojen ze swoimi sasiada-
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 kon-
fliktéw z Czechostowacja
o sporne tereny graniczne.
Najpowazniejszym konflik-
tem tego okresu byta wy-
grana przez Polske wojna
polsko-bolszewicka w 1919.

OBCHODY

Z PRZERWAMI

Jako ciekawostke warto
wspomnieé o tym, ze Swie-
to =zostato ustanowione
ustawg z 23 kwietnia 1937.
Podczas I Wojny Swiatowej
- ze wzgledéw oczywistych
- Swietowanie niepodlegto-
$ci nie byto mozliwe, a 22
lipca 1945 roku s$wieto zo-
stato catkowicie zniesione
ustawg Krajowej Rady Na-
rodowej. Swieto Niepodle-
gtosci obchodzone 11 listo-
pada zostato przywrécone
przez Sejm PRL ustawa z 15
lutego 1989 pod nazwag
.Narodowe Swieto Niepod-
legtosci”.

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 odbywajg 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 pl.wikipedia.org

AU L]
on-line

www.biegniepodleglosci.eu



http://www.biegniepodleglosci.eu
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