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Jak sie ygoto u eC|e do zimy?
Autor: Szklarz 11/11/2012 15

Czesc!

Pochwalcie sie Waszymi przygotowaniami do zimy. Robicie jakie$ ¢wiczenia, biegacie, jezdzicie na
rolkach itp. ?

Odp: Jak sie przygotowujecie do zimy?
Autorlecha’f Rolski - 1p1/12¥%12 08:09 J y

C6z, u mnie przygotowania idg prawie petng parg. Prawie, bo borykam sie z kontuzjg kolan i nie moge
biegaé¢ na nogach. Moj trening sktada sie gtéwnie z jazdy na nartorolkach (do 5 razy w tygodniu po
godzinie) i ¢wiczen sitowych w domu. Brakuje mi biegania na nogach, na takg pogodg jak teraz to
najbardziej uniwersalna forma treningu.

Odp: Jak SI%Eg g{%otowujecie do zimy?

Autor W|rek 111

Ja z kolei to przede wszystkim biegam. 8 maratonéw w tym sezonie, 5 marszobiegdw takich co najmniej
100 km. Oprécz tego troche samodzielnych wycieczek po Sudetach, rower. W szczycie sezonu biegam
z 5 razy w tygodniu po 12 - 14 km. Teraz jesienia/zimg juz tylko co trzeci dzien po 9 km. No i czekam na
ten $nieg na Szlaku Cietrzewia.

Odp: Jak sie przygotowujecie do zimy?
AutorpTomasz Hucgi p11/1¥/9012 23:20 J y

A mi brakuje nartorolek... Praca, prowadzenie firmy, krotki dzien itp. skutecznie uniemozliwia mi trening
na nartorolkach, wiec ostatnio ttuke jedynie basen i éwiczenia sitowe w domu... Ale licze, ze w sezonie
bedzie progres mimo wszystko:)

Odp: Jak sie przygotowujecie do zimy?
Autor SQU4D4K 1Q1P7/2(¥923 46 J y
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U mnie napisze przewrotnie, nie wiem , czy to biegéwki nie przygotuja mnie dobrze do sezonu
nartorolko -rolko - biegowego . ©

- ' ieci imvy?
Odp: Jak si¢ szgglgggowweme do zimy*

Autor: mamut9 - 11

Ja od sierpnia startuj (-owatem)regularnie w maratonach rowerowych Mtb, jezdze na rowerze 2-3 razy w
tygodniu ok 30km.

Czasem na stacjonarnym dodatkowo. Niestety nartorolki ze wzgledu na krotki dzien - kurzg sie na potce.
Nie mam odwagi na jazde tylko z czotéwka. ©

Basen - niestety ktos wpadt na genialny pomyst i w Oleénicy sauna jest czynna dopiero ok 10 rano.
Przedtem jezdzitem na 6:30 na basen 45-60 minut ptywania, ogrzanie sig i rozluznienie w suchej saunie
ok. 15 minut i do pracy na 8:15.

Pogdiam SiHead & e NG R R8ssauL e RERRY, ch moéwié,ze nie byta wykorzystana nie

mozna]
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