Choc¢ postac biegacza na ulicach Ciechocinka nadal
nie nalezy do czestego widoku, to od czasu do czasu
kierowcy mijaja osoby biegajace wieczorami po ulicach
uzdrowiska. Jedng z takich os6b jest Janusz Wyrab-
kiewicz z Ciechocinka, ktory od roku regularnie treno-
wal w Ciechocinku i okolicach, przebiegajac ok. 2,5
tysigca kilometréw. Jak powiedzial: - Postanowitem,
ze na 50. urodziny wystartuj¢ w Maratonie Warszaws-
kim i udalo si¢. 23 wrze$nia w Warszawie z numerem
2639 ciechocinianin stanal na starcie najpopularniej-
szego polskiego maratonu. Dystans ponad 40 km. po-
konat w czasie ok. 4,5 godziny, zajmujac 1851. miejsce.
Z ponad 3,5 tysiaca startujacych, bieg ukonczylo o
tysiac biegaczy mniej. W maratonie wzi¢li udzial biega-
cze z 42 krajow. Jak ocenit maratoniczyk: - To byt bar-
dzo dobrze przygotowany i poprowadzony bieg, ho-
norowym starterem byta Irena Szewiriska. Profesjonalna
obstuga, zabezpieczenie trasy i ilos¢ startujacych robity
wrazenie. Aby wzia¢ udzial w biegu, Janusz Wyrabkie-
wicz zaplanowal regularny trening: -Przygotowania
rozpoczalem we wrzeSniu 2006 r. Pokonujac dystanse
ok. 20 km przygotowywatem si¢ do trasy maratonu.
Trenowalem praktycznie przez caly czas - bez wzgledu
na pore¢ roku. Najczesciej mozna mnie byto spotkac
na trasie Ciechocinek - Nieszawa - Raciazek - Ciecho-
cinek. Startem w Warszawie udowodnitem sobie, ze
moge¢ pokonac taki dystans, teraz mysle o starcie w
Maratonie Torunskim w maju przyszlego roku i zejSciu
z czasem ponizej 4 godzin.

- Skad wziqgt sie pomyst na bieganie?
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- To mial by¢ prezent dla siebie samego na 50. urodziny - postanowilem, ze wystartuj¢ w maratonie
i udato sie - moéwi Janusz Wyrabkiewicz

- Poczatkowo duzo jezdzitem na rowerze, ale to
zalezne bylo w duzym stopniu od pogody. Biega¢ mo-
ge w dowolnej chwili, stosujac odpowiednie ubranie,
moge biega¢ w kazdych warunkach. Zawsze biegam
w kamizelce odblaskowej, wiec pora tez nie stanowi
dla mnie problemu, co jest szczegolnie wazne, gdy si¢
duzo pracuje i nie zawsze mozna znalez¢ czas na zdro-
we hobby w ciagu dnia. Najwickszym problemem dla
biegacza sa psy, w tej chwili wiem juz, w ktorych
miejscach moge si¢ spodziewac towarzystwa na trasie,
ale poczatkowo bywalo réznie. Znalaztem tez skuteczny
i bezpieczny sposob na czworonogi. Problemem jest
tez brak systematycznosci, to jest najtrudniejsze zwlasz-
cza na poczatku. Jezeli cztowiek ztapie juz tego bakcyla,
to pozniej jest fatwiej, ale zmobilizowanie si¢ do bie-
gania 2 - 3 razy w tygodniu wymaga silnej motywacji.

- Gdzie mozna zaczqc biegac?

- Dobrym miejscem na poczatek jest w Ciechocinku
Trakt Solny. Trasa liczy ok. 5 km jest oSwietlona i bez-
pieczna. Nie wymaga to duzo czasu, a warto pamigtac,
ze taki wysilek to samo zdrowie. Bieganie pomaga
zwalczac problemy zwigzane z nadciSnieniem i innymi
chorobami uktadu krazenia. Wyrobienie w sobie na-
wyku zdrowego wysitku fizycznego moze by¢ zbawien-
ne dla naszego serca.

By¢ moze warto byloby zorganizowac¢ w Ciecho-
cinku bieg dla biegaczy amatorow, ktory zachecitby
mieszkancow i kuracjuszy to wiasnie takiej formy
aktywnosci. Moze obok Biegu Solnego, majacego w
Ciechocinku juz swoja tradycje warto wykorzystac
Trakt Solny i rozpropagowac kolejna zdrowa impreze.
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