TN\

Magiczny
Krakow

»ROzne twarze maratonu” - panel edukacyjny 21. Cracovia Maratonu

2024-04-13

Pierwszy maraton - i co dalej? Jak nie zepsu¢ debiutu maratonskiego? Jak zawalczy¢ o rekord zyciowy w
maratonie? O, (s)kurcze! Jak radzi¢ sobie ze skurczami i kontuzjami? Na te i wiele innych pytan
odpowiedza specjalisci, uczestnicy panelu dyskusyjnego 21. Cracovia Maratonu. Panel rozpocznie sie
dzis, 13 kwietnia, o godz. 12.00 w biurze zawodéw (trybuna wschodnia Stadionu Miejskiego im. H.
Reymana).

Program panelu dyskusyjnego:

e 12.00-12.05 - wprowadzenie do panelu
e 12.05-12.20 - Pierwszy maraton - i co dalej? Jak nie zepsu¢ debiutu

maratonskiego? - Michat Ptak, ASICS FrontRunner

12.20-12.35 - Poptynmy z tematem - o nawodnieniu stéw kilka - Marek
Gaworucha, kierownik Marketingu i Sprzedazy, Piwniczanka

12.35-12.50 - Jak zawalczy¢ o rekord zyciowy w maratonie? - |zabela Paszkiewicz,
polska lekkoatletka specjalizujgca sie w biegach dtugich, ambasadorka marki ASICS
12.50-13.05 - Jak biega glowa - mentalne aspekty biegania - Monika Swiatek,
psycholog sportu, trenerka mentalna, ASICS FrontRunner

13.05-13.25 - Jak zepsuc sobie maraton ztym sprzetem - Krzysztof Zarzycki,
szkoleniowiec z ponad 15-letnim doswiadczeniem w doborze produktéw biegowych,
Sklep Biegacza

13.25-13.40 - O, (s)kurcze! Jak radzic¢ sobie ze skurczami i kontuzjami? - Kacper
Piech, trener biegania, ASICS FrontRunner

13.40-14.00 - Kobiety w bieganiu - Katarzyna Stepniewska-Walaszczyk, zastepczyni
dyrektora ds. marketingu i organizacji imprez sportowych w Zarzadzie Infrastruktury
Sportowej w Krakowie oraz Ewa Paciorek, zabiegana dostownie i w przenosni
marketerka i podcasterka oraz promotorka aktywnego trybu zycia

14.00-14.20 - Biegiem przez zycie - Jerzy Skarzynski, maratonczyk, trener, byty
reprezentant Polski, ambasador marki ASICS

14.20-14.35 - Pizza czy kebab po maratonie? - Monika Czyz-Cuprys, dietetyk, ASICS
FrontRunner

14.35-14.50 - Biegacz wieczorowa pora - przygotowanie do biegéw nocnych i o
nocnym odpoczynku biegacza - Patrycja Bereznowska, polska lekkoatletka uprawiajgca
biegi dtugodystansowe, specjalizujgca sie w biegu 24-godzinnym

14.50-15.05 - W Krakowie biegamy z kranowianka! Na zdrowie! - Sebastian
Jastrzebski, Wodociggi Miasta Krakowa.

Partnerem panelu edukacyjnego jest Sklep Biegacza.
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