Prawie 500 uczestnikdéw stanie w weekend na starcie Hero Run w
Szelmencie

Hero Run Szelment to ekstremalny bieg na pieknie potozonej lecz wymagajacej 8 km trasie z ponad 30 przeszkodami
naturalnymi i sztucznymi. Gérki, jezioro, las, podmokle tereny, piaski, stawy, krzaki, pagérki, Sciany wysokosci, pajeczyny
linowe, zasieki, okopy, trawersy. Wszystko po to, by utrudnic dobiegniecie do mety.

Impreza ta jest wspétfinansowana z budzetu Samorzadu Wojewédztwa
Podlaskiego.

Sercem imprezy bedzie oSrodek WOSIR Szelment, wspoétorganizator biegow, ktory
znajduje sie ok 13 km od Suwatk u podndza Jesionowej Gory, nad brzegiem jeziora
Szelment Wielki.

— Uczestnikom Hero Run na trasie gwarantujemy dziesiagtki ekstremalnych przeszkéd.
Sukcesywnie dodajemy do tych znanych i lubianych utrudnien coraz to nowsze i
bardziej skomplikowane rozwigzania. Pamigtajmy jednak, ze bieg ma na celu przede
wszystkim dobrg zabawe przy wysitku fizycznym — mowi Grzegorz Kuczynski, prezes
Fundacji Biatystok Biega, organizatora biegu.

Dwa biegi

141 15 lipca w Szelmencie bedzie mozna wzigé udziat w dwdch biegach — Hero Run
Night (14.07) i Hero Run (15.07). Na trasie obu biegdéw oprécz morderczych podbiegdéw
i naturalnych uwarunkowan terenu czekaé bedg dziesiatki katorzniczych przeszkéd
skonstruowanych przez zespét inzynierow Hero Run. Udziat w biegu to przygoda
wyzwalajaca nieodkryte poktady endorfiny. Prawdziwe sportowego wyzwanie i préba
charakteru. Mimo iz bieg jest dos¢ kroétki, to z pewnoscig nie zalicza sie do
najtatwiejszych. Op6r beda stawiaty zywioty — (ogien, woda, ziemia) i przeszkody, ktére
potrafig zaskoczyc.

Trzy kategorie — Beginner, CHallenger, Legend

Organizatorzy biegu po raz pierwszy wprowadzajg Fale Legend (Elite). To oferta
kierowana do tych, dla ktérych sam Hero Run to za mato. W fali Legend moga
startowac zawodnicy, ktdrzy chca zmierzy€ sie z najlepszymi. Startujg oni jako pierwsi i
na catej trasie bedg szczegdlnie obserwowani, bowiem wszystkie przeszkody muszg
pokonaé¢ samodzielnie, bez pomocy z zewnatrz oraz innych zawodnikéw. W przypadku
niektérych przeszkod dopuszczone bedg dodatkowe ¢wiczenia (np. burpee) lub rundy
karne, z obcigzeniem lub bez, jezeli zawodnik nie bedzie w stanie pokonac¢ przeszkody
samodzielnie.

Dla tych, dla ktérych bieg ma by¢é przede wszystkich dobrg zabawa, sprawdzeniem sie
w sportowej rywalizacji czy po prostu prébg wtasnych sit w nowym wyzwaniu
przygotowano dwa poziomy dla mniej zaawansowanych:

Challenger to klasyfikacja dla tych, ktorzy nie bojg sie wyzwan, chcg pomagacd i liczg



na pomoc innych biegaczy. Tutaj tylko przeszkody techniczne muszg by¢ pokonane
samodzielnie. W przypadku problemoéw z przeszkoda, do zrobienia jest karna runda lub
dodatkowe ¢wiczenia. Na czesci przeszkdd (np. wysokie Scianki) taka pomoc jest wrecz
wskazana... Challenger to idealna propozycja dla tych, ktérych napedza sportowa
rywalizacja z innymi, ale traktujg to jako dobrg zabawe.

Beginner czyli poziom dla wszystkich, ktérzy zawsze chcieli sprébowaé swoich sit, ale
do tej pory nie mogli sie zdecydowaé. W tej serii nie bedzie prowadzony pomiar czasu.
Uczestnicy majg za zadanie jedynie biec i dobrze sie bawi¢! Na wszystkich
przeszkodach mozna sobie pomagaé, a zawodnik sam decyduje czy chce dang
przeszkode pokonac¢ samodzielnie, czy z pomocg innych.

Hero run dla dzieci

W ramach wydarzenia odbedzie sie réwniez Hero Run Kids. Dla najmtodszych fanéw
biegania przez przeszkody organizatorzy przygotujg trase najezong specjalnymi
przeszkodami. Wsrdd nich specjalnie usypane gérki, mate scianki, przeszkody do [i
przeskoczenia, do pokonania dotem... wazne, zeby do przodu. Zapisy rowniez sg juz
dostepne na stronie www.herorun.pl LE


https://twitter.com/wojpodlaskie
https://www.facebook.com/wojpodlaskie/
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