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Bieg to zdrowie - to idea, ktéra przyswieca klubowi The Runners Swiecie. Wciela
ja w zycie coraz liczniejsza grupa swiecian. Na treningi przychodzi juz ok. 30 oséb.
O dziatalnosci klubu opowiadat Michat Gronowski podczas spotkania w Urzedzie
Miejskim.
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W spotkaniu uczestniczyli burmistrz Tadeusz Pogoda i Justyna Brzoskowska, kierownik
Wydziatu Gospodarki, Rozwoju i Wspétpracy Zagraniczne;j.

The Runners Swiecie to grupa pasjonatéw zdrowego trybu zycia i biegania. Nie zraza ich
nawet jesienna i zimowa aura. Spotykaja sie w niedzielne poranki na parkingu przy stadionie
Wdy, potem biegna nad jezioro Deczno, tam ¢wicza, a nastepnie wolnym truchtem wracaja
do Swiecia.

- Nie uprawiamy biegéw wyczynowo, nie $cigamy sie. Robimy to, bo to nas relaksuje i w ten
sposéb ,tadujemy akumulatory” - zaznacza Michat Gronowski z The Runners Swiecie.

Sa tacy, ktérzy dzieki regularnym treningom zgubili juz nawet 20 kg.

- Wazne jest, by biega¢ powoli na dtuzszym dystansie. Wtedy najlepiej spala sie tluszcz w
organizmie - mOéwi Michat Gronowski. - Bieganie uczy pokory. Nie wolno przesadnie
szarzowac i prébowac is¢ na skréty, by osiggngc upragniony cel, np. zrzucenie wagi. Trzeba
dac sobie na to troche czasu, ale warto, bo regularny trening przynosi doskonate efekty.

On sam robi $rednio 50-60 km tygodniowo. | ma na swoim koncie udziat w maratonach w
Szwecji, Niemczech i Holandii. ,,Runnersi” brali tez udziat w Biegu Papiernika w Kwidzynie,
Nocnym Biegu Swietojanskim w Gdyni, w maratonach warszawskim i poznafskim czy w
pétmaratonie bydgoskim.

- Juz z daleka jesteémy rozpoznawalni, dzieki z6ttym barwom koszulek z logo Swiecia -
podkresla Michat Gronowski.

W piatek 15 listopada klub zaprasza do Jezewa na konferencje sportowa ,Biegaj zdrowo”, na
ktérej fachowcy podpowiedzg, m.in., w jaki sposéb biegad, jak sie odzywiac i jak ubierac.

ANDRZE) PUDRZYNSKI



GMINNY OSRODEK KULTURY W JEZEWIE ul. Swiecka 12, 86-131 Jezewo

,Biegaj Zdrowe”
Konferencja Snortowa
15-11-2013 yodz. 17:00

At ALK,

Zagadnienia omawiane na konferencji:
+ Psychologia Sportu, fizjologia, terminologia
<+ Odzywianie — podstawowe zasady
<+ Dobér odziezy i obuwia sportowego

*Jak trenowac bezpiecznie ¥\
“* Ratownictwo medyczne

Celem konferencji jest prezentacja wybranych
aspektow niezbednych do prawidtowego
treningu biegowego, popularyzacja biegania
jako najprostszej formy aktywnosci sportowej,
zachecenie osob ktére pragnqg zaczgc¢ biegac i
przekazanie dodatkowej wiedzy dla o0sob
uprawiajgcych sport.
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