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MARATO¡CZYK Z CIECHOCINKA

LUDZIE Z UZDROWISKALUDZIE Z UZDROWISKA

Choç postaç biegacza na ulicach Ciechocinka nadal
nie nale˝y do cz´stego widoku, to od czasu do czasu
kierowcy mijajà osoby biegajàce wieczorami po ulicach
uzdrowiska. Jednà z takich osób jest Janusz Wyràb-
kiewicz z Ciechocinka, który od roku regularnie treno-
wa∏ w Ciechocinku i okolicach, przebiegajàc ok. 2,5
tysiàca kilometrów. Jak powiedzia∏: - Postanowi∏em,
˝e na 50. urodziny wystartuj´ w Maratonie Warszaws-
kim i uda∏o si´. 23 wrzeÊnia w Warszawie z numerem
2639 ciechocinianin stanà∏ na starcie najpopularniej-
szego polskiego maratonu. Dystans ponad 40 km. po-
kona∏ w czasie ok. 4,5 godziny, zajmujàc 1851. miejsce.
Z ponad 3,5 tysiàca startujàcych, bieg ukoƒczy∏o o
tysiàc biegaczy mniej. W maratonie wzi´li udzia∏ biega-
cze z 42 krajów. Jak oceni∏ maratoƒczyk: - To by∏ bar-
dzo dobrze przygotowany i poprowadzony bieg, ho-
norowym starterem by∏a Irena Szewiƒska. Profesjonalna
obs∏uga, zabezpieczenie trasy i iloÊç startujàcych robi∏y
wra˝enie. Aby wziàç udzia∏ w biegu, Janusz Wyràbkie-
wicz zaplanowa∏ regularny trening: -Przygotowania
rozpoczà∏em we wrzeÊniu 2006 r. Pokonujàc dystanse
ok. 20 km przygotowywa∏em si´ do trasy maratonu.
Trenowa∏em praktycznie przez ca∏y czas - bez wzgl´du
na por´ roku. Najcz´Êciej mo˝na mnie by∏o spotkaç
na trasie Ciechocinek - Nieszawa - Racià˝ek  - Ciecho-
cinek. Startem w Warszawie udowodni∏em sobie, ˝e
mog´ pokonaç taki dystans, teraz myÊl´ o starcie w
Maratonie Toruƒskim w maju przysz∏ego roku i zejÊciu
z czasem poni˝ej 4 godzin.

- Skàd wzià∏ si´ pomys∏ na bieganie?

- Poczàtkowo du˝o jeêdzi∏em na rowerze, ale to
zale˝ne by∏o w du˝ym stopniu od pogody. Biegaç mo-
g´ w dowolnej chwili, stosujàc odpowiednie ubranie,
mog´ biegaç w ka˝dych warunkach. Zawsze biegam
w kamizelce odblaskowej, wi´c pora te˝ nie stanowi
dla mnie problemu, co jest szczególnie wa˝ne, gdy si´
du˝o pracuje i nie zawsze mo˝na znaleêç czas na zdro-
we hobby w ciàgu dnia. Najwi´kszym problemem dla
biegacza sà  psy, w tej chwili wiem ju˝, w których
miejscach mog´ si´ spodziewaç towarzystwa na trasie,
ale poczàtkowo bywa∏o ró˝nie. Znalaz∏em te˝ skuteczny
i bezpieczny sposób na czworonogi. Problemem jest
te˝ brak systematycznoÊci, to jest najtrudniejsze zw∏asz-
cza na poczàtku. Je˝eli cz∏owiek z∏apie ju˝ tego bakcyla,
to póêniej jest ∏atwiej, ale zmobilizowanie si´ do bie-
gania 2 - 3 razy w tygodniu wymaga silnej motywacji.
   - Gdzie mo˝na zaczàç biegaç?

- Dobrym miejscem na poczàtek jest w Ciechocinku
Trakt Solny. Trasa liczy ok. 5 km jest oÊwietlona i bez-
pieczna. Nie wymaga to du˝o czasu, a warto pami´taç,
˝e taki wysi∏ek to samo zdrowie. Bieganie pomaga
zwalczaç problemy zwiàzane z nadciÊnieniem i innymi
chorobami uk∏adu krà˝enia. Wyrobienie w sobie na-
wyku zdrowego wysi∏ku fizycznego mo˝e byç zbawien-
ne dla naszego serca.
      Byç mo˝e warto by∏oby zorganizowaç w Ciecho-
cinku bieg dla biegaczy amatorów, który zach´ci∏by
mieszkaƒców i kuracjuszy to w∏aÊnie takiej formy
aktywnoÊci. Mo˝e obok Biegu Solnego, majàcego w
Ciechocinku ju˝ swojà tradycj´ warto wykorzystaç
Trakt Solny i rozpropagowaç kolejnà zdrowà imprez´.

Rozmawia∏ Jakub Giza

- To mia∏ byç prezent dla siebie samego na 50. urodziny -  postanowi∏em, ˝e wystartuj´ w maratonie
i uda∏o si´ - mówi Janusz Wyràbkiewicz
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