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Rézne twarze maratonu - specjalny panel edukacyjny

2023-04-22

Dzis, 22 kwietnia, na dzien przed 20. Cracovia Maratonem, w holu Stadionu Miejskiego im. H. Reymana
odbedzie sie specjalny panel edukacyjny ,,R6zZne twarze maratonu”. Bedzie mozna postuchac prelekcji
doswiadczonych zawodnikéw i specjalistéw zajmujacych sie réznymi dziedzinami zwiazanymi z bieganiem, a
takze spotkac sie i porozmawiac z ekspertami osobiscie.

Prelegenci przekazg wiele cennych informacji i praktycznych wskazéwek - o tym, jak dobrze
przygotowac sie do biegania na dtugich dystansach - poczgwszy od wtasciwego doboru sprzetu, przez
przygotowanie treningowe, mentalne, dietetyczne, az po zapobieganie kontuzjom i suplementacje.
Bedzie tez mozliwos¢ indywidualnego spotkania z ekspertami i poruszenia istotnych tematéw w
bezposredniej rozmowie.

W panelu wezmg udziat oraz podzielg sie swojg wiedzg i doSwiadczeniem m.in. Adam Nowicki i Jerzy
Skarzynski. Nie zabraknie tez wybitnych specjalistéw w wielu innych dziedzinach zwigzanych z
bieganiem i sportem.

Panel edukacyjny ,Rdzne twarze maratonu” to kolejny punkt poszerzajgcy oferte skierowana do
biegaczy, ktérzy moga bra¢ udziat w treningach pod okiem profesjonalistdw w ramach projektu
»Biegaj w Krakowie!” czy korzysta¢ z porad ekspertéow i doswiadczonych biegaczy.

Program wydarzenia:

Spotkanie odbedzie sie na terenie biura zawoddéw (zlokalizowanego w holu pod trybung wschodnig
Stadionu Miejskiego im. Henryka Reymana przy ul. Reymonta 20, wejscie od strony ul. Reymana).

e 13.00-13.05: Rozpoczecie panelu

» 13.05-13.20: Krok po kroku - powrét do sprawnosci w tempie maratonskim - Bartosz Feifer
(ASICS FrontRunner)

» 13.20-13.40: Biegiem przez zycie - Jerzy Skarzynhski (maratohczyk, trener, byty reprezentant
Polski, ambasador marki ASICS)

e 13.40-13.55: Jak przyspieszy¢ w maratonie? - Adam Nowicki (biegacz ditugodystansowy,
reprezentant Polski, olimpijczyk)

e 13.55-14.10: Mamo, jeszcze 5 minut. O aktywnosci dzieci stéw kilka - Weronika Zielifska (ASICS
FrontRunner)

e 14.10-14.25: Czy istnieje zycie po maratonie? - tukasz Sagan (ultramaratohczyk)

e 14.25-14.45: Jak zepsuc¢ sobie maraton ztym sprzetem - Karol Kazikowski (Sklep Biegacza, ASICS
FrontRunner)

» 14.45-15.00: Jak przestac liczy¢ kilometry i zacza¢ liczy¢ endorfiny? - Zuzanna Biehczak (ASICS
FrontRunner)

e 15.00-15.15: Pizza czy kebab po maratonie? - Monika Czyz-Cuprys (dietetyczka)

e 15.15-15.30: B4l przecigzeniowy - z czego wynika i jak sobie z nim radzi¢? - dr Michat
Skowronek (ortopeda, lekarz sportowy - Sportoklinik)


https://cracoviamaraton.pl/biegaj-w-krakowie-2022?hl=pl#&hl=pl
https://cracoviamaraton.pl/zdrowo-na-sportnowo?hl=pl
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e 15.30-15.45: W Krakowie biegamy z kranowiankg - Sebastian Jastrzebski (Wodociggi Miasta
Krakowa)

¢ 15.45-16.00: Jakimi biegaczami sg Polacy? Bieganie w Polsce oczami obcokrajowca - Julien
Hallier (ambasador Cracovia Maraton)

¢ 16.00-16.15: Poptyhmy z tematem - o suplementacji wodg - Marek Gaworucha (Kierownik Dziatu
Marketingu i Sprzedazy Piwniczanki)

¢ 16.15-16.30: Przepraszam, ile jeszcze do mety? Jak wykorzysta¢ w petni potencjat zegarka
biegowego - tukasz Bachleda (Garmin Polska)



