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Wracasz do domu po catym dniu pracy.

Po ostatniej nocy, kiedy pie¢ razy wstawaliscie
z zong do ptaczacego malucha, masz ochote
pasc¢ na tozko i obudzi¢ sie w przysziym
tygodniu. Postanawiasz wyjs¢ na trening,

a twoja zona... wsadza dziecko do wozka,
podaje Ci buteleczke i pieluchy i cieszy sig

tak pieknie rozpoczetym wieczorem.

Pojawienie sie  dziecka
w domu bardzo zmienia zy-
cie kazdego cztowieka. Nag-
le okazuje sig, ze doba dra-
stycznie sie skraca, nie ma
€zasu na prysznic czy umycie
zebow, a co tu dopiero mo-
wi¢ 0 wyzszych potrzebach.
Szczesliwie istniejg juz spe-
cjalne seanse w kinach dla
rodzicéw z niemowlgtami oraz
restauracje i kawiarnie, gdzie
mate dzieci sg mile widziane.
Dzieki coraz dostepniejszym
wozkom przystosowanym do
biegania znika juz takze dyle-
mat, czy wyj$¢ na trening czy

Ania Kowalewska
0 swoich treningach

na spacer z maluchem.

Temat zaczelismy w po-
przednim numerze. Ze wzgle-
du na duze zainteresowanie
czytelnikow  postanowilismy
go rozszerzyc.

Jak zaczac¢?

Warto na poczatku popy-
cha¢ wozek podczas ener-
gicznego chodu. To pozwoli
takze dziecku przyzwyczaic
sie. Pdzniej przeplataj chod
Z biegiem, az bedziesz mogt
biec caty czas przez 20 minut.
Rece wprawdzie nie pomoga
w ruchu i tempo bedzie wol-

psychiczne

niejsze (przy takim samym
tetnie, jak podczas biegania
bez wozka), ale mozna to po-
traktowac jak wyzwanie. Trze-
ba pamieta¢ o tym, ze dzie-
cku nie wszystko sie spodoba
(np. szybka i stabo kontrolo-
wana jazda z gorki).

Gdzie biegac?

Najlepiej biega¢ w parku,
lesie, $ciezkami nad rzeka
i polnymi drogami. Wtedy
czerpiemy z biegania najwie-
cej przyjemnosci, nie musimy
walczy¢ z potamanymi plytka-
mi chodnikéw i nie narazamy
sie na niebezpieczenstwo.
Sciezki rowerowe lepiej po-
zostawi¢ rowerzystom a uli-
ce samochodom. Warto tez
biega¢ po prostu dla siebie,
wychodzi¢ na zwyczajny tre-
ning, a nie robi¢ furore na
zawodach. Przynajmniej na
poczatku, kiedy jeszcze nie
jestesmy  najlepiej  skoor-
dynowani. To, ze biegniesz
z wozkiem, moze komus$
na zawodach przeszkadzac

wprawdzie trdjkotowy, ale to
nie byt jogger, miat dosy¢ mate

wszystkim  wszystko
zatatwic,

— zajmujesz w koncu wiecej
miejsca niz zwykle.

Przygotowanie dziecka

Dziecko na treningu nie
rozgrzewa sie tak jak rodzic.
Lezy w wozku i wychtadza sie,
dlatego trzeba je ubrac¢ ciepto
— cieplej niz siebie. Najlepiej
zapewni¢ tez troche rozryw-
ki i zabra¢ kilka zabawek,
zeby sie nie nudzito, gdyby
nie chciato spa¢. Najczesciej
dzieci dobrze znoszg towarzy-
szenie nam na treningu, a na-
wet moze im sie to podobac,
chociaz mogg istnie¢ pewne
wyjatki i trzeba je uszanowac.
Malucha zawsze trzeba przy-
piga¢ do wdzka pasami bez-
pieczenstwa — chociaz wywro-
tek nie planujemy, a modele
przystosowane do biegania
majg nisko $rodek ciezkosci
(co zmniejsza ryzyko), ale ni-
gdy nic nie wiadomo. Reszta
spraw przebiega dokfadnie jak
podczas standardowego
spaceru. Trzeba zabrac }
ze sobg pieluszki, co$

mozna
zanim wréci maz
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— trening nie bedzie wygladat
tak jak do tej pory. Dziecko za-
wsze moze sie obudzi¢ i co$ mu
sie nie bedzie podobafo; trzeba
przewinaé¢, nakarmic i zmienic
plan, albo po prostu wréci¢
do domu duzo wczesniej, niz
zakfadaliémy. Ja biegatam
z moim synkiem Karolem wte-
dy, kiedy byt jeszcze bardzo
maty (od trzeciego miesigca do
roku i trzech miesiecy zycia).
Wychodzitam wtedy nawet na
trzy godziny — w zaleznos$ci od
tego, ile spat. Nie miatam typo-
wego wéozka do biegania — byt

kotka. Dlatego biegatam tylko
po asfalcie. Wiem, ze ludzie
biegaja z joggerami nawet po
plazy albow gérach. Najczesciej
wychodzg na trening z troche
wiekszymi dzie¢mi, a typowe
joggery to raczej spaceréwki.
Gdy biegatam z Karolem na po-
czatku, ktadtam go jeszcze do
gondolki. Teraz kupitam wézek
przystosowany do biegania, ale
jeszcze nie miatam okazji z nie-
go skorzystaé, bo przez dtuzszy
czas bytam chora. Ale wkrétce
sie to zmieni. Bieganie z woz-
kiem ma duzo pluséw. Przede

— spacer i trening, a wieczorem
mozna spokojnie pobyé razem
w domu, nacieszy¢ sie soba.
Gdybym zostawiata Karola
Z mezem wieczorem, a sama
szta na trening, caty dzien by-
libyS$my osobno. Ale z drugiej
strony bieganie z wézkiem jest
bardzo meczace. I nie chodzi
tu o sam bieg, ale dziecko sie
w czasie treningu wys$pi, po
powrocie do domu zaczyna
dokazywa¢, a ty jeste$ po tre-
ningu i nie masz mozliwosci
odpoczaé. Trzeba uwaza¢, zeby
sie nie zajechac.

Wez na trening

Na poczatku najtrudniejsze
jest nastawienie

Fot.: Krzysztof Dotegowski
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Poréwnanie wézkéw z réznych pétek cenowych:

Cena: 1000 z}

Giant Prerunner

Udzwig: 35 kg

Pasy potaczone z rama w 5 punk-
tach, system szybkiego sktadania,
osfona przeciwdeszczowa i prze-
ciwstoneczna, reczny hamulec
z blokadg, dwie duze kieszenie
bagazowe, duze kofa (16 cali) ze
szprychami, ustawione pod katem
zapobiegajgcym wywrdceniu.

Cena: 1349 zi

Wézek przystosowany do biegania,
bedacy jednoczesnie przyczepka ro-
werowa i spaceréwka. Pasy potaczo-
ne z ramg w 5 punktach, aluminiowy
zderzak, nisko potozony $rodek cigz-
kosci, duzo przestrzeni wewnatrz,
duza torba bagazowa, dwuczesciowy
zaczep do roweru, duze koto przednie
do biegania, ostona chronigca przed
owadami, deszczem i wiatrem, sy-
stem szybkiego skfadania.

Chariot Cheetah 1 Cena: 2475 z}

Miejsce: 1 Udzwig: 34 kg

System szybkiego sktadania wézka,
system montowania raczki wézka
do popychania i két, kulowy zaczep
rowerowy, pasy potaczone z rama
w 5 punktach, uszczelnione tozyska
w kotach tylnych, wodoodporny
materiat obudowy, osfona przeciw-
deszczowa, ostona przed insektami
i ochrona przed promieniowaniem
UV, klapy wentylacyjne, ostona
przeciwstoneczna, nozny hamulec
postojowy.

Chariot Captain Cena: 3485 zt

Miejsce: 2 Udzwig: 45 kg

System szybkiego sktadania wézka
(jedno klikniecie), system monto-
wania rgczki do popychania i két.
Zaczep rowerowy, pasy pofgczone
z rama w 5 punktach, uszczelnione
tozyska w kofach tylnych, wodo-
odporny materiat obudowy, ostona
przeciwdeszczowa, przed insektami
i przed promieniowaniem UV, klapy
wentylacyjne, nozny hamulec posto-
jowy, bardzo duzo miejsca wzwyz i wszerz, po obydwu stronach usta-
wiane indywidualnie amortyzatory piérowe CAS ™, dodatkowe bocz-
ne klapy wentylacyjne, wyscietane siedzenia, bardzo duza przestrzen
bagazowa z dodatkowa siatka, 18-calowe jezdne kofa szprychowe.

S
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Gawet Boguta

Przez kilka tygodni wraz
Z corkami testowat
zZaprezentowany ponizej
waozek Schwinn Free Runner LT

do jedzenia, czasem

co$ do przebrania.
Kazdy rodzic wie najlepiej,
czego dziecko bedzie potrze-
bowac.

Jakie plyna z tego korzysci?
O korzysciach dla rodzi-
coOw nie trzeba sie rozpisywac
— najwazniejsza jest mozli-
wo$¢ normalnego trenowania
przy matym dziecku. Mtodzi
rodzice majg najczesciej nie-
wiele czasu. W domu trzeba
posprzata¢, zrobi¢ obiad,
zrobi¢ pranie i prasowanie,
a i tak czesto nie ma sie na to
sity i czasu, bo kazdag chwile
poswiecamy dziecku. Jak juz
usnie, sami padamy z ndg.
Gdzie tu jeszcze znalez¢ czas
na trening? Najczesciej dzieci
dobrze reagujg na ruch, uspo-
kajajg sie, wyciszajg i moze sie
okazac, ze wspolne bieganie
jest doskonatym pomystem na
zainicjowanie popotudniowej
drzemki dla malucha. To jest
korzy$¢ obopdina — dziecko
bedzie cieszyto sig spokojnym
snem i duzg dawkg Swieze-
go powietrza, a rodzice bedg
mieli spokdj na pewien czas.

Bardzo lekki tréjkotowy wozek
(11,5 kg) na aluminiowej ramie.
Wyposazony w pieciopunktowe
pasy bezpieczenstwa, hamulec
oraz niewielkie amortyzatory
ttumigce drobne nieréwnosci
terenu. Duze 20-calowe kota po-
zwalaja na wygodne prowadzenie
woézka w czasie biegu. Raczka
ma regulowang wysoko$¢ oraz
dodatkowy pasek zaktadany na
reke, ktéry zapobiega przypad-
kowemu odjechaniu wézka np.
przy zbieganiu z gérki. Raczka
jest poza tym odsunieta na tyle od
wobzka, ze zaréwno biegnac jak

Sprzet

Bieganie ze zwyktg space-
rowka nie jest ani wygodne
dla rodzica ani przyjemne dla
dziecka. Staba amortyzacja,
za mate kofa i za wysoki $ro-
dek cigzkosci sprawiajg, ze
tatwo o wypadek i to, co miafo
by¢ przyjemnoscia, stanie sig
ucigzliwe. Do niedawna, zeby
kupi¢ wozek przystosowany
do biegania, trzeba byto od-
wiedzi¢ internetowe serwisy
aukcyjne albo strony zagra-
nicznych producentow i spro-
wadzi¢ sobie wozek. Teraz na
polskim rynku pojawito sig juz
kilka firm, ktére zajmujg sie
dystrybucjg dobrego sprzetu.
Porzadny wozek do biegania
mozna kupi¢ juz za okoto
1350 ztotych. Tyle kosztuje
wielofunkcyjny Croozer Kid,
bedacy jednoczesnie przy-
czepkg rowerowg, wozkiem
do biegania i spacerowka.
Drozsze wozki z zestawem do
biegania, recznym hamulcem
i ostong (spetniajgce takze
funkcje przyczepek rowero-
wych) kosztujg od okoto 2500
ztotych. [ |

Fot.: Magdalena Ostrowska-Dotggowska, www.3kola.pl
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i jadgc na rolkach, nie bedziemy
musieli  nienaturalnie skracac
krok. Regulowane przy pomocy
paséw oparcie umozliwia zmiane
nachylenia fotelika. Niestety nie
mozna go potozy¢ do konca i dzie-
cko zawsze pozostaje w pozycji
czesciowo siedzacej. Duzy daszek
zapewnia dobra ochrone przed
stoncem lub deszczem, a dzieki
oknu otwieranemu w dachu mo-
zemy podglada¢, co akurat robi
nasz maluch. Producent pomyslat
tez o biegajacym rodzicu, ktéry
ma do dyspozycji miejsce na
bidon oraz drobiazgi w postaci

Wielofunkcyjna ostona

Powinna chroni¢ zaréwno przed
owadami jak i deszczem, wia-
trem i stoncem.

przekasek, telefonu czy kluczy.
Na spodzie wézka jest réwniez
miejsce na wiekszy bagaz, np.
plecak czy zakupy.

Free Runner LT ma ciekawy,
agresywny profil, z przednim ko-
tem mocno wysunietym do przodu
i Srodkiem ciezkosci blizej tytu.
Pozwala to na bardzo sprawne
manewrowanie wodzkiem pod-
czas biegu czy jazdy na rolkach.
Przednie kofo nie jest skretne, ale
dzieki dobremu wywazeniu wézka
nie sprawia to zadnego problemu.
Minusem jest niewielki podndzek,
o lekko zaokraglonym ksztatcie,

na ktérym ciezko stabilnie oprzec
nawet mate stépki.

Skfadanie jest niezwykle pro-
ste. Wszystkie kofa zdejmuje sie
bez wysitku. Na uwage zastu-
guje przednie koto wyposazone
w hamulec. Sprytny mechanizm
pozwala na odsuniecie klockéw
hamulcowych od kota i jego de-
montaz. Cafos¢ sktada sie do sto-
sunkowo niewielkiej paczki, ktdora
fatwo wrzucié do bagaznika.

Obie moje céreczki (maja 4,5
i 2 lata) byty wprost zachwycone
jazda. Dobrze ttumione drgania
i wygodny fotelik pozwalaty im sie

Reczny hamulec

Pomaga szybciej i tatwiej sie
zatrzymac.

Regulacja raczki

Regulacja  wysokosci  raczek
wbzka pozwala korzystaé z woz-
ka obojgu rodzicom.

Pasy bezpieczenstwa

Najlepiej mocowane w kilku
punktach na stelazu plecaka

Duza przestrzen dla pasazera
— zeby mozna byto z niego ko-
rzysta¢ dtuzej. Aby dziecko nie
,latato” w wozku, wystarczy je

zapig€ pasami.

Szybki system skladania

Pozwala sprawnie ztozy¢ i roz-
tozy¢ wobzek, jezeli chcemy go
wrzuci¢ do bagaznika samocho-
du i uda¢ sie na trening dalej od
domu.

Terenowe opony

Mozna biega¢ takze w lesie i po :

fi

tgkach. Przednie koto powinno
by¢ sztywne, tak ze nie stanie
w poprzek w czasie biegu, powo-
dujac wypadek.

Miejsce na bagaz

Wychodzac z domu z dzie¢mi,
rodzice musza zabiera¢ ze soba
ogromne ilosci rzeczy.

poczué¢ naprawde dobrze i kom-
fortowo w $rodku (mfodsza za
kazdym razem zasypiata). Starsza
corka, zapytana, czy podoba jej sie
wozek, stwierdzita, ze tak, ale ze
lepiej bytoby, gdyby byt bardziej
zabudowany i przytulny (uzywali-
$my go w czasie deszczu).

Dla biegajacego rodzica Free
Runner LT réwniez sprawdza

sie znakomicie. Prowadzi sie go
catkowicie stabilnie, pewnie i bez-
piecznie. Z dzieckiem mamy tatwy
kontakt, mozemy mu co$ podaé do
jedzenia czy picia, a nawet pokon-
wersowac.
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Nozny hamulec

Pozwala unieruchomi¢ woézek,
gdy zatrzymujemy sie na diuzej
lub musimy od niego odejsé.

T

Duze kota

0 $rednicy przynajmniej 16 cali
— pozwalajg rozwing¢ lepsza
predkos¢ i dobrze sprawdzajag
sie przy pokonywaniu przeszkéd
w terenie. Utatwiajg tez podjez-
dzanie na kraweznik. Powinny
by¢ mocowane szybko i prosto.
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