OIL £6dz Dla Lekarza Po godzinach Sport Plac zabaw dla

duzych dzieci

Plac zabaw dla duzych dzieci
Kilka lat temu na scene aktywnosci fizycznej z przytupem wkroczyty biegi przeszkodowe,
porywajac serca wszystkich tych, dla ktérych bieganie jest nudne, rower monotonny, tenis
zbyt przewidywalny, a sitownia za bardzo statyczna. Pomyst na impreze integracyjng czy
powazne zawody sportowe? Biegi OCR sprawdzg sie w obu wydaniach!

Ktody, scianki i opony

Biegi OCR (z ang. Obstacle Course Racing) to rodzaj biegéw przetajowych urozmaiconych
naturalnymi i sztucznymi przeszkodami terenowymi, wymagajgcymi niekiedy nie lada
sprawnosci i gwarantujgcymi zupetnie inny rodzaj wysitku niz tradycyjne starty biegowe.
Poszczegdlne zawody réznig sie stopniem trudnosci i dystansami (oferujgc zaréwno trasy
kilkukilometrowe, jak i opcje ,ultra”, liczace kilkadziesiat kilometréw). W zaleznosci od
sprawnosci i doswiadczenia, mozna zdecydowac sie na start w jednej z dwéch kategorii:
»€elita” dla oséb, ktére podejmuja sie samodzielnego pokonania wszystkich przeszkdd

i nieominiecia zadnej z nich oraz ,open” dla tych, ktérzy biegng, aby dobrze sie bawic

i zamierzaja wzajemnie sobie pomagac. Réznig sie tez przeszkody - ich rodzaj i liczbe
ograniczajg jedynie wyobraznia i mozliwosci techniczne organizatoréw, a wraz ze
wzrostem popularnosci tego rodzaju eventéw w Polsce rosnie takze kreatywnos¢
konkurujgcych ze sobg marek poszczegdlnych zawodow.

Na trasie mozemy wiec napotkac zaréwno kilkumetrowe scianki, liny, zasieki, opony,
rédwnowaznie, drazki, jak i wiele naturalnych elementéw terenu, jak zbiorniki wodne,
pagorki, konary drzew, btoto czy rowy. Pojawia sie takze sporo bardzo pomystowych
konstrukcji, wymagajgcych od zawodnikdéw nie tylko sprawnosci, ale rowniez technicznego
przygotowania. Gtdwnym dystansom towarzysza zwykle krotkie biegi dzieciece

z odpowiednio dostosowanym torem przeszkdd, dzieki ktérym wydarzenia czesto
zmieniaja sie w rodzinny festiwal kibicowania. Cho¢ przyznac trzeba, ze samo kibicowanie
bywa w tym przypadku dosy¢ wymagajace! Jako, ze przeszkody rozstawione sg na catej
trasie, aby dopingowac swoich bliskich przy pokonywaniu chocby kilku z nich, trzeba sie
samemu czasem niezle nabiegac!

Biegi OCR sSwiecq takze triumfy jako aktywnos$¢ zespotowa, stajgc sie prawdziwym hitem
firmowych imprez intergacyjnych, wieczoréw kawalerskich czy walentynek. Sprawdzi¢
wytrzymatos¢ ukochanej w okrazeniu z ktodg na plecach, czy ujrze¢ przetozonego
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czotgajgceqo sie w btocie pod drutem kolczastym, jawi sie wszak wielu osobom jako
wymarzony scenariusz aktywnosci zaciesniajgcej wiezi towarzyskie. Wiekszos¢ biegdéw
oferuje takze kwalifikacje druzynowe, czesto wiec grupy trenujgce na co dzien razem
startujg w biegu pod wspd6lng nazwa, pomagajac sobie na trasie i po wszystkim swietujac
pokonane kilometry.

Jak sie przygotowac?

W wyborze konkretnego biegu kierowa¢ sie powinnismy gtéwnie dystansem i liczbg
przeszkod, a wiec mierzy¢ sity na zamiary. Warto zapoznac sie wczesniej z regulaminem
i przeszkodami, ktére na tej konkretnej trasie bedg na nas czekaty. Biegi OCR to nie tylko
bieganie - choc i je oczywiscie warto trenowad, przygotowujac sie do startu, stawiajac
przy tym bardziej na interwaty niz klasyczne dtugie wybiegania. Potrzebna jest ogdlna
sprawnos¢, a wiec zardowno skocznosé¢, zwinnos¢ i mobilnosé, jak i sita i wytrzymatosc
miesni gornej potowy ciata - wszak sporg czes¢ przeszkod pokonujemy wiszac lub
wciggajgc sie na nie. O ile nie jestesmy urodzonymi sportowcami, wystartowanie w biegu
przeszkodowym bez zadnego przygotowania moze by¢ dla nas po prostu niebezpieczne,
stad warto chociaz mniej wiecej zapoznac sie wczesniej z technikg pokonywania
przeszkdd oraz zadbac o dobrg kondycje i wzmocnienie gorsetu miesniowego.

Biegi OCR sg niestety sportem o dos¢ sporym ryzyku kontuzji, gtéwnie w wyniku
niefortunnych zeskokéw i upadkéw z wyzszych przeszkdd, stad tez nawet jesli
decydujemy sie na bieg na zasadzie towarzyskiej przygody ze znajomymi, warto dobrze
sie do niego przygotowad. Na szczescie sporo klubdw sportowych oferuje zajecia
przygotowujgce do pokonywania najczestszych przeszkdd, gwarantujace takze
wszechstronne przygotowanie kondycyjne. Powstato w Polsce takze kilka
ogdlnodostepnych toréw przeszkéd, na ktére mozna wybrac sie samemu lub ze
znajomymi, by spokojnie, bez stresu zwigzanego z zawodami, przeé¢wiczy¢ technike
pokonywania poszczegdlnych konstrukc;ji.

Zréb ten pierwszy krok... w btoto!

Kto po cichu zazdrosSci swoim latoroslom (czy wnukom!) szalejagcym na placu zabaw, ten
z pewnoscia znajdzie duzo radosci pokonujac wyzwania biegu z przeszkodami. O ile nie
podchodzimy do zawoddéw z nastawieniem na rywalizacje, sg one najczesciej beztroskim
czasem w przyrodzie, a satysfakcje z dobiegniecia do mety, bedgc wymeczonym

i umorusanym w btocie, trudno poréwnac z jakgkolwiek inng dyscypling. Ci bardziej
ambitni i wysportowani mogg jednak potraktowa¢ sprawe powazniej i walczy¢ o podium,
a takze o tytuty na Mistrzostwach Polski i Mistrzostwach Europy czy w Lidze OCR, bedacej
rankingiem druzyn. Wiele oséb traktuje start w biegu OCR jako wyzwanie i jednorazowa
przygode, ktéra pozostawia po sobie niezapomniane wspomnienia (i czesto takze



niepowtarzalne fotografie). A sezon na zawody witasnie sie zaczyna! Zaréwno dla
sceptykdw tradycyjnego biegania, jak i dla nieznoszgcych nudy i spragnionych dzieciecej
zabawy mitosnikow wszechstronnej aktywnosci fizycznej biegi OCR to strzat w dziesigtke!
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