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2015-10-17LI Ultramaraton Nartorolkowy 140 km (70 km)

utor: Szklarz - 08/03/2015 11:02

Zapraszamy do dzielenia sie wnioskami, zadawania pytan organizatorowi itp.

Odp: [2015-10-17] | Ultramaraton Nartorolkowy 140 km (70 km)

Autor: Hayclock - 09/13/2015 16:31

Dzi$ Il &quot;przetarcie&quot; na trasie naszego biegu.

70 km na Skike z kotami PU, duzo pchania + tyzwa. Dane z pulsometru: 4h12min., HR avg 153 (81%),
3321 kcal

Subiektywnie lepiej niz za pierwszym razem i szybciej o ca 10 min. choé¢ po pierwszym nie bytem
wykonczony - i to jest piekne w tym sporcie, w przeciwienstwie do klasycznego biegania.

Szacuje wptyw:
1. warunkoéw termicznych (temp. nizsza o kilka stopni)
2. kolejnego duzego ale juz znanego ciatu impulsu

3. wagi witasnej (wytopito sie ostatnimi czasy 3 kg)

Polecam wszystkim prébne, duze wybiegania (ca 3/4 dystansu finalnego lub przynajmniej 70-90 km dla
ultra). Moze sie okazac, ze obuwie - ktére wystarcza na zwykte treningi - moze wymagac jakiejs wktadki
czy chocby umiejetnosci oceny wiasciwego wigzania w trakcie biegu. Jest jeszcze czas na takie
kombinacje i wstuchiwanie sie we wtasny organizm.

pozdrawiam

P.S. Zaméwitem sobie latarke-czotdwke pod katem naszej impry. Nie zapomnijcie o kole zapasowym lub
komplecie két.

Odp: [2015-10-17] | Ultramaraton Nartorolkowy 140 km (70 km)

Autor: Hayclock - 09/15/201517:17
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Z przyjemno$cig informuje, ze opieke medyczng nad zawodnikami maratonu i ultramaratonu obejmie
Jerzy &quot;Jodyna&quot; Buczkowski: w tym dniu jako lekarz a poza tym aktywny pomorski
nartorolkarz i organizator znanego z portalu rajdu &quot;SnaK&quot;. Oprocz fachowych kompetencji
medycznych arsenat mozliwosci Jodyny zawiera takze tzw. bomby ryzowe, dzieki ktorym zawodnicy
moga by¢ pewni swej percepcji w kilkugodzinnym, wymagajacym biegu.

Jodyna, mam nadzieje ze jako lekarz bedziesz sie wytgcznie nudzic.

pozdrawiam

Odp: [2015—10—17J | Ultramaraton Nartorolkowy 140 km (70 km)

Autor: Alicja - 09/15/2015 17:51

No to bedzie wspaniaty Aniot Stré6z nad Wami czuwat °

| to nie tylko fachowa opieka medyczna, ale z pewnos$cig radg i doSwiadczeniem wesprze, bo sam ma w
nogach mnéstwo kilometréw na skike.

Odp: [2015-10-17] | Ultramaraton Nartorolkowy 140 km (70 km)

Autor: Martiv - 09/25/2015 17:18

Mam pytanie czy uczestnikami mogg by¢ uprawiajacy nordic blading ?

Odp: [2015-10-17] | Ultramaraton Nartorolkowy 140 km (70 km)

Autor: Gumis - 09/25/2015 19:34
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Autor: Martiv - 09/25/2015 20:40

No co za definicji ludzie nie wymys$la, co Smieszniejsze ja ten sport uprawiatem przez 5 lat i nawet nie
wiedziatem Ze tak sie nazywa ©
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