‘.&EB IEG| PL  CHECK LISTA dla biegacza

Kazdy kto startowat w biegach z pewnoscig niejeden raz zapomniat jakiego$ niezbednego

wyposazenia na bieg.

Ponizej zamieszczamy ,check liste”, ktéra moze nam ufatwi¢ pojechanie na bieg z

przeswiadczeniem, ze wszystko zabraliSmy. Nie traktujcie jej jednak jako kompletnej i
czytajcie regulaminy organizatoréw, ktdrzy moga mie¢ swoje wtasne wymogi odnosnie
wymaganego sprzetu. Dotyczy to zwtaszcza ultraséw, ale oni sg bardzo do$wiadczeni i

wiedzg co w trawie piszczy.

Ubranie na bieg

Skarpetki startowe

Kurtka przeciwdeszczowa

Skarpetki na przebranie

Kurtka wiatrowka

Skarpetki kompresyjne

Czapka zimowa / komin / opaska zimowa

Getry kompresyjne

Czapeczka letnia / opaska letnia

Buty startowe

Koszulka biegowa

Buty na przebranie

Koszulka na przebranie

Bielizna na przebranie

Rekawiczki

Startowa bielizna termoaktywna

Rekawki

Sandaty / klapki

Bluza na rozgrzewke

Spodenki / legginsy startowe

Bluza (lub nawet dwie) na przebranie

Spodenki / spodnie / dresy na przebranie

Dresy / legginsy na rozgrzewke

Dodatki

biegowe

Okulary przeciwstoneczne

Agrafki

Pas na numer

Pas do pomiaru tetna

Zegarek biegowy (natadowany)

Etui biegowe na telefon

Bidony na wode

Plecak biegowy

Telefon / smartfon (natadowany)

Powerbank

Stuchawki + muza energetyzujaca

Parasol (moze przydac sie po biegu)

Aparat fotograficzny + osprzet

Folia termiczna

Worki na $mieci i

Reklaméwki na brudnejrzeczy po biegu

Zele energetyczne

Batony weglowodanow ekaski

~Mikstury” swojskiej roboty do bidonow
Sch k na klucze do a np. frotka)

Wsparcie medyczne i sanitarne

| eki na alergie / | Apteczka pierw j pomoc
Leki przeciwbdlo
na ot zcz tki) Krem z filtrem
Papier toal any w jakiejs folii) Wazelina do miejsc Zzony ia
Zel pod pry Perfumy, aby tadnie p iec 1]
Recznik Dezodorant
b
ej Dobre nastawi
j k cos zapo




