0 motywacjli w trakcie wyscigu

Czasem pytano mnie w okresie przygotowan, czy przebiegtem juz
wczesniej taki dystans, jaki zamierzam pokona¢ podczas
maratonu i czy nie uwazam, ze powinienem.

0téz nie, nigdy wczed$niej nie przebiegtem tylu kilometréw i
nawet nie miatem czegos takiego w planie. Moje treningi tylko
kilkakrotnie obejmowaty wybiegania o dtugos$ci ok. 30-tu
kilometréw, w dodatku w tempie, ktéremu daleko by*o od
maratonskiego.

Skad zatem przekonanie, Zze podczas wy$cigu moge sobie poradzid
z 0 wiele bardziej intensywnym wysitkiem?

Jest kilka powodéw, ale to, o czym chce tym razem napisad, to
sg silnie motywujgce bodzce, jakie otrzymuje sie od osoéb
napotkanych na trasie. KiedyS wspominatem juz o innych

biegaczach, ale dzis o tych, ktdérzy sg ustawieni wzdtuz trasy,
bo jest to co$, czego nie napotkacie podczas samotnego
wybiegania.

Oczywiscie w dzisiejszych czasach jest mozliwo$¢ zapewnienia
sobie dopingu na odlegtos$¢. Znam aplikacje, dzieki ktorej
mozna udostepni¢ swoja lokalizacje, postepy, a nawet Srednie
tempo biegu, a inni cztonkowie tej wirtualnej spotecznosci
mogg wysyta¢ nam mobilizujgce impulsy w postaci sampli:
okrzykéw i braw. I to tez dziata!

Zadne z tych rozwigzah nie zastgpi jednak tego, co oferuje na
trasie biegu obstuga oraz kibice. Nawet nie wiem, czy potrafie
wyrazi¢ wielko$¢ i znaczenie gestow, ktdérych doswiadczytem
podczas wyscigu ze strony licznych wolontariuszy.

Zobrazowatem to sobie to tak, ze jest sobie pasek motywacji
sprzezony m.in. z tempem, sitg 1 samopoczuciem. Ten pasek
nieustannie sie kurczy zmieniajgc jednocze$nie kolor z
zielonego na czerwony. Rownolegle z tym nastepuje opadanie z
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sit.

I wtedy przydaje sie umiejetnos¢ tadowania akumulatorkow z
dostepnych Zrédet, ktérych na trasie jest co niemiara.

Caty Maraton Slaski obstuguje okoto 600-700 wolontariuszy, a
do tego dochodzg kibice. Wyobrazasz sobie roztozone na catej
trasie kilka tysiecy matych bateryjek, z ktérych skorzystad
moze kazdy biegacz?

Mate dziecko, ktére wycigga dton, by przebi¢ z biegaczami
pigtke.

Usmiech wolontariuszki na dtugim podbiegu.

Orkiestra deta na jednym z duzych skrzyzowan.

Dopingujacy okrzyk wolontariusza wskazujgcego kierunek trasy.
Komentarz przechodzacych kobiet: ,Ten tupot ndég.. muzyka dla
uszu!”.

Wyciggniete rece z kubkami na punktach odzywczych.

Zesp6t wybijajacy rytmiczng muzyke na bebnach.

Doping kibica, ktdéry masz wrazenie skierowany jest prosto do
ciebie..

I cata masa innych! To wszystko jest dla Ciebie, wiec nie
wahaj sie z tego korzystac.

Tego typu Zrddta nie wyczerpiesz odwzajemniajgc usSmiech,
oklaski, lub przebijajac pigtke. By¢ moze nawet dotadujesz
baterie swoje oraz tego, kto ci wtasnie uzyczyt tej bezcennej
i by¢ moze niezbednej do ukonczenia biegu energii.

Jesli chcesz, by cate to wyzwanie stato sie przyjemniejsze, to
bez wzgledu na to, czy planujesz biec 3, 4, a moze nawet 5
godzin - szukaj bateryjek i nie przebiegaj koo nich
obojetnie.



