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Rajdowi kierowcy SKODY radza jak zadbaé o forme w

czasie pandemii koronawirusa

Kierowcy rajdowi stawiajg czota przerwie w startach spowodowanej pandemia koronawirusa
i nie spoczywaja na laurach. Pracuja nad swojg sprawnoscig fizyczng i psychiczng, aby byé
przygotowanym do sezonu po wznowieniu Rajdowych Mistrzostw Swiata FIA. Cwiczenia,
ktore proponuja, moga by¢ przydatne takze dla tych, ktérzy wprawdzie nie uczestniczg w

rajdach, ale rowniez czesto zasiadaja za kierownica.

Podczas, gdy modele SKODY FABIA Rally2 evo sg gotowe do rajdéw i czekajg na wznowienie
startéw, zawodnicy wspierani przez SKODE - Oliver Solberg oraz Jan Kopecky — nie odpoczywaija,

lecz wykorzystujg przerwe, aby trenowac i pracowac¢ nad utrzymaniem swojej formy.

Dla kierowcy rajdowego, Olivera Solberga, pandemia koronawirusa nie jest powodem by zawiesi¢
treningi. 18-latek przebywa obecnie w domu w Torsby, w Szwecji i stale pracuje nad swojg
sprawnos$cig psychiczng i fizyczna. Korzysta przy tym z doswiadczenia i cennych wskazéwek
swojego ojca, Pettera Solberga, rajdowego mistrza swiata z 2003 roku. Mitody kierowca
wykorzystuje ré6znorodne mozliwosci trenowania w domu. Waznym aspektem treningu kierowcy
rajdowego sg ¢wiczenia na symulatorze jazdy. Aby doskonali¢ swoj refleks oraz koncentracje
Solberg zainicjowat m.in. internetowy #TheSolbergRACE, w ktdry zaangazowato si¢ 4 420 graczy z
catego $wiata. Kierowcy zmierzyli sie z utalentowanym mtodym zawodnikiem podczas wirtualnych

zmagan rajdowych.
Utrzymanie wysokiej sprawnosci fizycznej

Wszyscy kierowcy, nie tylko rajdowi, powinni utrzymywaé wysokg sprawno$c¢ fizyczng. W
przypadku rajddw ma to kluczowe znaczenie, gdyz kilkudniowe zmagania sg dla zatég niezwykle
wymagajace. Wytrzymatos¢ fizyczna jest waznym elementem dla utrzymania koncentracji, zaréwno
na asfalcie podczas pokonywania zakretéw, jak i na szutrowej nawierzchni petnej nieréwnosci.
Przejazdy z duzymi predkosciami w kasku na glowie wymagajg mocnych miesni karku i szyi.
Wykonywanie specjalnych éwiczen ukierunkowanych na ten wiasnie obszar jest wiec szczegdlnie

wskazane.

Ponadto liczy sie ogdlna wytrzymato$¢é organizmu, dlatego idealny trening powinien zawieraé

elementy jazdy na rowerze, biegéw diugodystansowych, wiostowania lub ¢wiczen z niewielkim
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ciezarem, ale duzg liczbg powtérzen, a takze éwiczen zwiekszajgcych stabilnos¢ i zwinnosg, co jest
wazne dla zachowania kontroli i refleksu podczas rajdu. Duze znaczenie majg réwniez treningi na
sitowni, ktére wzmacniajg miesnie. Dobrym pomystem s3 takze ¢wiczenia gimnastyczne lub gra w

tenisa stotowego. Wiele z tych elementéw mozna realizowaé, pozostajgc w domu.
Wazny czynnik: wiasciwe odzywianie

Zawodowi kierowcy muszg takze przyktada¢ duzg wage do tego co znajduje sie w ich codziennym
menu. W sportach motorowych wazna jest catkowita waga pojazdu, wiec zatoga powinna by¢ jak
najlzejsza. W zwigzku z tym treningi zawodnikdéw skupiajg sie przede wszystkim na poprawie
wytrzymatosci, kondycji i wzmocnieniu tylko tych migsni, ktore sa naprawde niezbedne, a nie na ich
rozbudowie. Nie ma jednak uniwersalnego planu treningowego czy diety zawodnika motorsportu.
Zalecenia dla poszczegdlnych kierowcdw réznig sie od siebie i dopasowywane sg do ich potrzeb

indywidualnie.

Dodatkowych informacji udziela:

Klaudyna Gorzan, Kierownik ds. PR SKODA
M +48 690 406 218
klaudyna.gorzan@skoda-auto.pl

Tomasz Pyzatka, Specjalista ds. komunikacji w zespole SKODA
M +48 690 406 279
tomasz.pyzalka@skoda-auto.pl

Multimedia:

SKODA

Pobierz Zrodto: SKODA AUTO
SKODA PR PORTAL £ Download on the
prooral skoda. FROM DETAILS TO STORY & App Store

kontakt@prportal.skoda.pl

skoda-storyboard.com

'\ Google play

A\

|

SKODA

SIMPLY CLEVER



mailto:klaudyna.gorzan@skoda-auto.pl%09
tomasz.pyzalka@skoda-auto.pl
tomasz.pyzalka@skoda-auto.pl
https://prportal.skoda.pl/paczka_multimedia.php?ids=MTc0NTc%3D&hash=MzdkODdkZGE1OTRlYzAyNDM0Mjk1YjVhZjI1YzgzNjM%3D
https://prportal.skoda.pl/paczka_multimedia.php?ids=MTg0OTY%3D&hash=ZGQ3ZmZjZWI3MGZiNzJmYmFlYWFiNzBjZWMyOWZkZjI%3D

INFORMACJA PRASOWA SKODA

Strona3z3

SKODA AUTO

> Jest jednym z najdtuzej dziatajgcych producentéw pojazdéw na $wiecie. Firma zostata zatozona w 1895 roku.
Obecnie oferuje modele: CITIGO, FABIA, RAPID, SCALA, OCTAVIA, KAROQ, KODIAQ (KAMIQ w Chinach)

i SUPERB.

> W 2018 roku dostarczyta ponad 1,25 miliona pojazdéw Klientom na catym $wiecie. Od 1991 nalezy do Volkswagen
Group. SKODA AUTO produkuije i rozwija pojazdy, a takze komponenty i silniki.

> SKODA AUTO dziata w trzech lokalizacjach w Republice Czeskiej, produkuje w Chinach, Rosji, Stowacji, Algierii

i Indiach, gtéwnie poprzez spétki Grupy Volkswagen, a takze na Ukrainie i w Kazachstanie za posrednictwem lokalnych
partneréw.

> SKODA AUTO zatrudnia ponad 39 000 os6b na catym $wiecie i dziata na ponad 100 rynkach.
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