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B DESZCZ NOC

Ciato traci ciepto podczas Silnie odblaskowe ubranie Na pokrytych sniegiem sciezkach -
deszczu dwukrotnie szybciej, gk zwieksza o 400 procent dystans, przebiegniecie kilometra trwa
niz w suchy 1z [of ¢ e z ktérego cie widacé [ i3 j

Zimne, $wieze powietrze w ptucach, wiejgcy w plecy wiatr, odczuwalne ciepto
w nogach, beztroskie uczucie rozchlapywania btotnistych katuz i radosc z
niespodziewanej ulewy — bieganie zimg daje wolnos¢. Najwazniejsze, by tgczyc¢
zywioty - nie bac sie ich ani z nimi nie walczyc.

Z pewnoscig bedg takie dni, gdy pogoda nie bedzie twoim sprzymierzencem.
Ciemniejsze i deszczowe lub $niezne dni nie bedg zachecac¢ do jakiejkolwiek
aktywnosci. Dlatego zamiat zadawac sobie pytanie , dlaczego powinienem?”,
Przyjmij wyzwanie i zapytaj ,dlaczego nie?". Tej zimy mozesz dokonac¢ wyboru:
albo zostajesz w domu i patrzysz na swiat przez zaparowane okno albo zaktadasz
swoj zestaw do biegania, ktory ochroni cie w kazdych warunkach i biegasz.

. -

Statystyki znajdujg sie w materiatach do pobrania
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Dla wielu oséb deszcz jest obecny przez caty rok.
Jednak zimg, gdy spada temperatura, deszcz moze

znacznie dawac sie we znaki i podczas biegu okaza¢

sie sporym wyzwaniem.

W nadbrzeznych stanach na pétnocnym zachodzie
USA wiekszos$¢ opaddw przypada na miesigce
zimowe, ze Srednimi wielkosciami opadéw w grudniu
w wysokosci 149,86 mm, w przeciwienstwie do
stosunkowo niskich 20,32 mm w czerwcu. Podobnie
jest w Rio de Janeiro w Brazylii, gdzie srednie
miesieczne opady deszczu rosng z 40 mm w okresie
od czerwca do sierpnia do 120 mm w okresie od
grudnia do marca. Po drugiej stronie Atlantyku,
potudniowo zachodnia Anglia doswiadcza $rednio 30-
40 deszczowych dni w zimie, w pordwnaniu z 25-35
dniami w lecie.

Niemniej jednak deszczowe dni nie zdarzajg sie tylko
zima, wiec nie kazdy moze uzywac ich jako wymowki.
Opady deszczu w Berlinie sg dosy¢ wyréwnane
przez caty rok (pomiedzy 38 a 48 mm na miesigc), a
rzeczywiste maksima osiggajg w miesigcach letnich,
ze $rednig 71 mm w czerwcu. W Japonii, w tym

w gtownych miastach takich, jak Tokio, zima jest

przewaznie wzglednie suchg porg roku i uwazana 3
jest za znacznie przyjemniejszy okres do biegania niz e

wilgotne miesigce letnie. Srednie opady w czerwcu,
najbardziej mokrym miesigcu, siegajg 167,7 mm w
poréwnaniu do zaledwie 51 mm w grudniu i styczniu.

DO POBRANIA

e Srednia liczba dni deszczowych w miesigcach listopad — styczen
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Doswiadcz
deszczu

konsekwencje opadow dla biegaczy

Cho¢ woda jest nieodzownym towarzyszem w kazdym
sporcie, to — jezeli wystepuje pod postacig deszczu
zamiast uzupetniajgcego zapasy napoju — biegacze
muszg sie do tego przygotowac i przed nig ochronic.
Oproécz schtodzenia twojego ciata, deszcz zmnigjsza
przyczepnos¢ na powierzchniach, po ktérych
biegniesz, zwigkszajgc tym samym ryzyko poslizgniecia
sie oraz potrzebe doktadnego stawiania stop. Utrudnia
takze widocznosc¢ i ogodinie robi wszystko, co moze,
aby zniecheci¢ cie do dalszego biegu. Wie o tym
doskonale stynna biegaczka maratoriska Paula
Radcliff. W 2002 roku Paula wygrata finatowy bieg

na 10 000 m podczas Lekkoatletycznych Mistrzostw
Europy w Monachium, bijgc w rzesistym deszczu
rekord Europy. W normalnych warunkach pobiegtaby
przynajmniej 10 sekund szybciej.

PRZYSPIESZONA UTRATA CIEPEA

S

Transport ciepta przez wode (zwany przewodnictwem)
jest 70 razy bardziej wydajny niz przez powietrze
(konwekcja), wiec jesli twoje ciato albo ubranie jest
mokre, ciepto ciata szybko si¢ wytraca, a mokre
ubranie traci swoje wtasciwosci izolujgce nawet w
najlzejszym deszczu.

Deszcz zmoczy
powierzchnig skory, a
kiedy wyparuje, tak jak pot,
dodatkowo ja ochtodzi.

Mokre drogi, $ciezki i
chodniki moga by¢ Sliskie, a
zredukowane wskutek deszczu
tarcie sprawia, ze niezbedna jest
dodatkowa ostroznosé.

Mokra i wietrzna pogoda
to najgorsze potgczenie.
Wiatr przyspieszy parowanie

i szybciej ochtodzi skore.

Im wieksza powierzchnia skoéry
wystawionej na deszcz, tym
wiekszy obszar, z ktérego ciato
bedzie oddawac¢ ciepto kroplom
wody, powodujac jeszcze
szybszy spadek swojej
podstawowej temperatury.

Jezeli temperatura
twojego ciata staje
sie niebezpiecznie
niska, zwalnia serce.
Mniej tlenu, ptynéw i
sktadnikéw odzywczych
jest pompowana do
naszego krwioobiegu, a
te rzeczy sg niezbedne
w dostarczaniu energii
do komérek naszego
organizmu. Bez tego
bieganie staje sie trudne,
a migsnie nie moga sie
rozluzniac i napina¢
odpowiednio wydajnie.

Zimna powierzchnia
skory duzo szybciej
odprowadzi ciepto z
wnetrza organizmu.
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Poj$¢ pobiega¢ w deszczu to troche jak pojsé & ‘ ' s
poptywac — dostrzegasz wode jedynie przez kilka
pierwszych chwil, a zaraz potem zapominasz, ze
jestes mokry. To zas, co deszcz moze ci zabra¢ pod
wzgledem wynikow, bezwzglednie wynagrodzi Ci
atmosfera.

Jak méwi Mariana Ciscato z klubu Kainagua w Séo
Paulo: ,Bieganie w deszczu nigdy nie byto dla mnie
problemem — uwazam, ze jest to bardzo poetyckie
doswiadczenie.”

“Uwielbiam bieganie w deszczu. Zazwyczaj
-4 oznacza to, ze biegne szybciej. Bieganie w
.1 deszczu, bez muzyki, czesto prowadzi do
niezwykle klimatycznych, sktaniajgcych do
refleksji biegow.”
Atticus Harris, Run Dem Crew, Londyn
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Ubierz sie w lekkie, oddychajgce warst
brania oraz w nieprzemakalng ku

strojow nieodprowadzajgcych )
bawetna), ktore zatrzymuija g ciezkie -
i nasigkajg wilgocig. © . Ay '

Zal6z czapke, ktora utrzyma deszcz z dala od
oczu i twarzy. i .
-rEe :
il

Poniewaz mokre ubrania mogg rowniez

potegowac podraznienia, zastosuj Srodek

nawilzajgcy lub wazeline na narazonych

powierzchniach, takich jak klatka piersiowa,
-t - wewnetrzna czgsS¢ ud, szyja/okolice

. kotnierzyka oraz wszedzie tam, gdzie ubranle
) r{?c')ze doprowadzi¢ do otar¢.

' ] Znajdz cos, co na ciebie dziata kiedy potrzeba
' ©) ‘ci dodatkowe;j motywaCJl bez wzgledu na to,
czy bedzie to wspaniata muzyka, czy jaki$ rodzaj

uzupetnienia energii w formie smakotyku, na
przyk’fad tabliczki czekolady

i

Rozgrzej sie w pomieszczeniu wblegaja,,c o, i
- zbiegajac po 'schodach oraz wykonujgc kilka
dynamicznych ¢wiczen, takich jak wypady, et g
przysiady, czy Wymachy W ten sposob b@d2|e$z e
lepigj przygotowany do bleganla uz w momencie .
kiedy znajdziesz SIQ za erW|am| [ b@dmesz
potrzebowac mniej czasu aby ztapac : SWOJ rytm.



Dane o twoim biegu na twoim nadgarstku

Zegarek Nike+ SportWatch GPS z technologig TomTom

to najbardziej dynamiczny zegarek dla biegajgcych
sportowcow, taczacy prostg nawigacie, piekne wzornictwo,
lokalizacje GPS oraz motywacje w postaci Nike+ - wiodgcej
spotecznos¢ biegaczy, do ktérej nalezy ponad 4 miliony
uzytkownikéw. Technologia GPS pracuje w parze z
czujnikiemn Nike+, ktory zapamieta kazdy przebiegniety
przez ciebie kilometr, bez wzgledu na to, dokad zmierzasz.
Innowacyjny, wodoszczelny ekran dotykowy pozwali ci
tatwo uruchomi¢ podswietlenie, oznaczy¢ okrazenia i
spersonalizowac dane, ktére chcesz widzie¢ podczas biegu,
nawet w najbardziej ponure i mokre dni.
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WSKAZOWKI, CO
ROBIC PO BIEGU
W DESZCZU

Buty wysuszysz szybciej rozluzniajac
sznurowadta, usuwajac wktadki i wktadajgc
do srodka zwiniete gazety, ktére bedg
wchfania¢ wilgo¢. Jezeli regularnie mierzysz
sie z deszczowymi warunkami pomocne
moze sie okazac¢ posiadanie kilku par
butéw do biegania, dzigki czemu kiedy
jedna para bedzie schngc¢, bedziesz mogt
uzyC drugiej.

Pod koniec biegania w deszczowy dzien,
nie ociggaj sie w ociekajgcym wodg
ubraniu — przebierz sie w suchg odziez i
uzupetnij energie, co pomoze ci sie ogrzac.

Jezeli w miejsce, w ktérym rozpoczates
bieganie, jedziesz samochodem, wez ze
sobg recznik i suche ubranie, abys$ nie
musiat wraca¢ w mokrej, zimnej odziezy.



POKONAJ
DESZ GZ

i Zabezplecz sze przed deszczem 1 pozwa|,

_.___aby cze mosiL

Odpowiedni ubidr oraz wyposazenie to podstawowe
kwestie, ktére sprawig, ze nie zmarzniesz, nie
zmokniesz i bedziesz chroniony, co pozwoli ci czerpac
Z biegu mozliwie najwiecej.

Spodnie Nike Element Shield
niezwykle wygodny stréj do biegania, ktory nie pozwoli
ci zmarzng¢ ani zmokng¢

© Tkanina Dri-FIT pozwala zachowa¢ wygodeg i
suchos¢, odprowadzajge pot ze skory na
powierzchnie odziezy, gdzie szybko odparowuie.

O Aby uwiezi¢ ciepte powietrze
pomiedzy widknami, a kontakt
ze skorg uczynic bardziej
przyjemnym materiat ten posiada
szczotkowang powierzchnie.

© Najbardziej wystawione na
dziatanie zimna czesci nodg —
przdd uda i doét tydki — sg zabezpieczone przed
deszczem strategicznie umiejscowionymi
powierzchniami przetworzonego materiatu DWR
(z trwatg impregnacja przeciwdeszczowa).

ODPROWADZA POT

O Zawiera przegubowy element kolanowy
umozliwiajgcy wiekszy zakres ruchu oraz naturalne
dopasowanie podczas biegu.

O Elementy odblaskowe czynig cie lepiej widocznym
podczas biegu.
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Kurtka Nike Storm Fly X Max

TN ‘ jak na tak lekkg kurtke jest to naprawde solidne
narzedzie, ktére nie pozwoli ci zmokngc.

STORM-FIT

Materiat Storm-FIT 10 pOanSI
nieprzemakalnos¢ do poziomu
pozwalajgcego na wytrzymanie
10 000 mm cisnienia wody
(odpowiednika ciezkich opaddw)
i wcigz umozliwiajgcego na
odprowadzanie potu.

Specijalnie przeznaczony do
biegania odpinany kaptur, pewnie
utrzymywany przez przednie i
tylne paski z zapieciami, pozostaje w miejscu
podczas biegu.

Odblaskowe elementy kurtki zagwarantujg ci

widocznos$¢ nawet podczas biegdw w
niedostatecznych warunkach oswietlenia.

Ostony na dtonie z otworami na kciuki utrzymajg
ciepto dtoni.

Specjalnie zaprojektowane opuszczane brzegi
dostarczajg dodatkowej ostony.




Buty Nike LunarGlide+ 3 Shield

niezrownana stabilnos¢, niezwykle miekka amortyzacja
oraz pewne dopasowanie w jednym modelu.

@ Obuwie wyposazono w system Dynamic Support,
ktéry umozliwia ptynne przemieszczanie stopy
podczas biegu.

® Udoskonalone zastosowanie niezwykle miekkiej
pianki Lunarlon wokét stopy poprawia amortyzacje i
komfort.

© Innowacyjny pasek w okolicy $rodstopia poprawia
dopasowanie i wsparcie stopy.

O Posiadajg wktadki ocieplajgce.

O Przetworzona tkanina DWR (o przedtuzonej
nieprzemakalnosci) oznacza, ze nie musisz unikac
katuz.

O Elementy odblaskowe zapewnig, ze bedziesz
widoczny nawet w najwiekszym potmroku.

100% PEWNOSC UDANEGO BIEGU 6
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http://holiday2011running.nikemedia.com/NikeRunningHO11_RAIN_feature.zip
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Liczba godzin stonecznych w ciggu doby w zimie 2011
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POZNAJ
NOC

niektore fakty i statystyki po godzinach

Bieganie po zmroku podczas zimowych miesiecy

to dla wielu naprawde trudna rzeczywistos¢. llos¢
Swiatta stonecznego, ktére dociera do nas zimg
zalezy od szerokosci geograficznej. W dniu przesilenia
Zimowego, gdy poétkula potnocna jest maksymalnie
nachylona wzgledem stonca, dni potrafig by¢
przygnebiajgco krotkie. Na przyktad w Nowym Jorku

'«% dzien trwa dziewie¢ godzin i 20 minut, a w Londynie

(na podobnej szerokosci geograficznej co Berlin),
tylko siedem godzin i 49 minut. Jezeli zawedrujesz na
potnoc dalej niz Alaska, znajdziesz sie w regionie, w
ktérym przez 179 dni w roku dni nie sg jasniejsze niz
zmierzch.



Doswiadcz
NOCYy

konsekwencje nocnych godzin dla biegaczy

Brak Swiatta dziennego podczas zimowych miesiecy moze miec
negatywne oddziatywanie na nasz stan umystu i sprawic, ze ze wzgledu na
podwyzszony poziom melatoniny (substanciji chemicznej, ktora kontroluje
sen), bedziemy czuc¢ sie senni. Nie jest zatem dziwne, ze nasza motywacja
do biegania po zmroku zimg przygasa. Tak jak poziom energii i motywaciji,
obniza sie rowniez widocznos¢ i poczucie rownowagi.

CZASY REAKCJI W CIEMNOSCI

Jednym z najwiekszych wyzwan zwigzanych z bieganiem w ciemnosci jest
zapewnienie, abys$ byt widoczny dla innych — zwlaszcza dla kierowcow.

e Dziewieédziesiat procent reakcji e Kierowca, ktéry w ciggu dnia posiada
kierowcy zalezy od impulséw wspotczynnik widzenia 20/20, po
wzrokowych, a w warunkach zmroku moze doswiadczy¢ obnizenia
niedostatecznego oswietlenia zmyst ostrosci do poziomu 20/40.
wzroku kierowcy, z uwagi ha obnizonag
percepcje gtebi, postrzeganie koloréw
oraz zmniejszone widzenie peryferyjne,
nie dziata tak sprawnie.

P AL PR.T.: 1.5secs

zwiekszajg dystans rozpoznania nawet
1@ ¢
-
Hyd ﬁ |

do 200m.
V). % |‘ 90 feet | "X

Podczas prowadzenia samochodu w dzien, czas reakcji (PRT) przecietnego czujnego
kierowcy wyniesie od 1,5 do 1,75 sekundy. Gdy jest ciemno jego czas reakcji, w
zaleznosci od warunkéw, moze wzrosngc do 2,5 sekundy lub wiecej. Przy predkosci
100 km/h, ta réznica 1 sekundy — od 1,5 do 2,5 sekundy — przektada sie na niemal 28

dodatkowych metréw hamowania.

e Odblaskowe materiaty i Swiatta

PR.T.: 2.5secs

—_—V

Oko jest jedng z najbardziej
skomplikowanych czesci naszego
ciata. Zawiera ponad dwa miliony
dziatajgcych elementow, moze
odrézni¢ 10 miliondw koloréw oraz
500 odcieni szarosci — przydatna
umiejetnosc, kiedy biegamy w
warunkach niedostatecznego
oswietlenia.

Miesnie poruszajace
oczyma sg jednymi z
najsilniejszych migsni ciata.
W rzeczywistosci sg one
100 razy silniejsze niz
potrzeba.

W ciemnosci zrenice
rozszerzaja sie, aby
wpusci¢ mozliwie
najwiecej Swiatta i
poméc nam widzieé,
redukujac zarazem nasze
pole widzenia o 10 procent.

Oko potrzebuje nieco czasu, aby
przyzwyczai¢ sie do ciemnosci.
Jezeli od razu wyjdziesz na
zewnatrz, gdzie jest
ciemno, preciki
oka nie zareaguja
natychmiast i
bedziesz widzie¢
bardzo niewiele.
Przez nastepne

Nasze organizmy wiedzg, jak
przystosowac sie do terenu
dzieki zmystowi wzroku.
Jezeli biegnac zmienimy
nawierzchnie z brukowane;j
drogi na trawe, odpowiednio
dostosowujemy krok i site
do biegu po trawie, gdy
tylko jga zobaczymy — nawet

jeszcze zanim nasze stopy : :
jej dotkng. W ciemnosci nie F;Or{ glokldé'né/

wiadomo jaki rodzaj terenu prfystosgw?/waé

masz przed ggb_&; zanll\;ln SIe cie do ciemnosci
na nim nie znajdziesz. Moze i sprawia, ze

to sprawi¢, ze stracisz
réwnowage.

bedziesz widzie¢
lepiej. Dlatego, aby
przystosowac swoje oczy
przed nocnym bieganiem,
najlepiej rozgrzac sie w
ciemnym pomieszczeniu.
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OPANUJ
NOC

zobacz swoj swiat w zupetnie ' -
nowym swietle

Kiedy nadchodzg ciemniejsze dni, opuszczenie
przytulnego domowego ciepta i wyruszenie

w ciemnos$¢ nocy wymaga zaangazowania,
determinaciji i odpowiednich przygotowan.

‘Bieganie w nocy to o wiele wigeksze
wyzwanie, lecz pomaga mi przygotowac
sie i przezwyciezyc¢ wszelkie
nieoczekiwane przeszkody, ktore mogg sie
pojawic¢ podczas biegu.”

Mariana Ciscato, Klubu Kaindgua, Brazylia

Jednym z najlepszych $rodkéw motywujgcych do
wyciggniecia cie z domu w zimowy wieczor jest grupa,
do ktorej mozesz dotgczy¢. Nocne bieganie w grupie
jest idealne ze wzgledodw bezpieczenstwa. Grupa
biegaczy dostarcza ci towarzystwa oraz okazji, aby
podzieli¢ sie informacjami i poradami. Przestawia ci
wyprébowane i przetestowane trasy oraz aktualnosci
na temat biegéw, w ktérych mozesz wzig¢ udziat
wiosng, zacheca do notowania terminéw planowanych
biegéw oraz stanowi natarczywy gtos sumienia, jezeli
sie nie zjawisz.
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“Naprawde potrzebujesz ludzi, ktérzy bedg cie winic,
pyta¢, gdzie bytes i dlaczego nie pokazates sie na
biegu” — moéwig Becki Suthers i Meg Sullivan z Chicago
Area Runners Association (CARA). ,Beda do ciebie
dzwonic i sprawig, ze trudno ci bgdzie z tym zasngg.”

~Miasto nocg wyglada lepiej, a niektore
drapacze chmur sg naprawde pieknie
oswietlone”

- Wahkwai Chen, HK Runners, Hong Kong

Podobnie jak mréz lub $nieg, ktdre nadajg znajornemu
krajobrazowi zupetnie nowy charakter, ciemnos¢
sprawia, ze widzisz swoje otoczenie w catkowicie
nowy sposob.

A zatem nastepnym razem, gdy wybierzesz sig biegac
w nocy, poswie¢ chwile na docenienie podniostego
widoku roz$wietlonego miasta, a bedac na otwartej
przestrzeni, podziwiaj piekno nocnego nieba.
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5 KLUCZOWYCH
WSKAZOWEK

Pierwszg 1 najwazniejszg sprawg, o
ktorg powinien zadbac biegajgcy,
jest bycie widocznym, zwtaszcza w
duzych srodowiskach migjskich o
wzmozonym ruchu drogowym.

Noszenie dobrze widocznych strojéw moze
zwiekszy¢ dystans, z ktorego jestes$ widoczny
nawet do 400 procent. Poszukaj stroju z
odblaskowymi paskami na ramionach i
nogach zamiast na plecach i klatce piersiowe;,
poniewaz gdy te pierwsze czesci ciata bedg w
ruchu, tatwiej cie bedzie zidentyfikowac.

®

Chociaz biate i jasne kolory rowniez sg
odblaskowe, to jednak stabigj sie sprawdzajg w
przypadku odbijania $wiatta — zamiast odbijania
go w przeciwnym kierunku, rozpraszajg je

— dlatego trzymaj sie strojow z materiatow o
wysokiej widocznosci, kiedy tylko sie da.

S/

Bieganie w dobrze oswietlonych obszarach
pomaga zminimalizowac ryzyko.

Jezeli masz ochote na przygode, mozesz
&Y ; ") odwazyc¢ sie na wyruszenie w teren z lampka
czotowa.

Najlepiej trzymac sie dobrze znanych tras,

na ktorych poznates juz putapki w rodzaju
peknietych ptyt chodnikowych, Sliskich pokryw
studzienek kanatowych, pokrytych koleinami
drég, ogrodzen i wszelkich innych przeszkod.



Wygraj z
nocy

wyjdz z cienia

Najwazniejszg sprawg, o ktorg powinien zadbac
nocny biegacz, jest bycie widocznym dla innych. Nie
zapomnij jednak o tym, co najbardziej oczywiste. Noc
to okres pomiedzy zachodem a wschodem stonca, a
nieobecnos¢ swiatta stonecznego wigze sie z brakiem
ciepta stonecznych promieni. Innymi stowy, w nocy
jest zimniej i niezbedne sg warstwy ubrania, ktére

zagwarantuijg, ze twoje ciato nie zmarznie.

Buty Nike Free Run+ 2 Shield

naturalny ruch oraz bezpieczenstwo, ktérego
potrzebujesz

@ Technologia Nike Free pomaga poprawic¢
rownowage, site i elastycznosc stopy.

e QOsiatkowana gorna czesc buta dostarczy

odpowiedniego wsparcia dzieki dopasowaniu
sie do ksztattu stopy. Wyposazona jest takze w
odblaskowy materiat zwiekszajgcy widocznos¢ w

warunkach stabego oswietlenia.

e Materiaty o trwatej nieprzemakalnosci (DWR ) oraz
siatka o ciasnym splocie pomagajg chronic twoje
stopy przed deszczem i chtodem, sprawiajgc
jednoczesnie, ze obuwie oddycha i pozostaje

elastyczne.
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Kurtka Nike Vapor Flash
zagwarantuje ci widocznos¢ w nocy

@ 100-procentowy poliestrowo-twillowy materiat kurtki Nike Vapor
Flash posiada laminowang powierzchnie, ktdra generuje
zdumiewajgcg odblaskowos¢ rzedu 400 palgcych sie swiec,
umozliwiajgc petng, 360-stopniowg widoczno$¢ w warunkach
stabego oswietlenia.

© Te dwufunkeyjng kurtke mozna réwniez odwrdci¢ na drugg strone,
zamieniajac jg w stonowang, czarng kurtke, ktorej mozesz uzywac
kiedy tak wysoka widocznos¢ jest ci zbedna.

O Aby zminimalizowa¢ odwracanie uwagi podczas biegania,
zaprojektowano specjalne ruchome rekawy, dostosowujace sie do
ruchéw twojego ramienia.

O Regulowany kaptur ze zintegrowang maska, pozwala na ostonigcie
twojej gtowy i twarzy.

Spodnie Nike Swift Tight

to wysokowydajny stréj, zapewniajacy wsparcie dla miesni, znakomitg
ochrong i komfort

AT
N

O Dri-FIT Spandex odprowadza pot ze skory i jest
komfortowo dopasowany.

O Petnej dugosci nogawki sprawiaja, ze jest ci
ciepto nawet po zachodzie stonca.

O Zabezpieczone suwaki na kostkach, aby
zapewni¢ bardziej komfortowe bieganie, sg
ustawione pod odpowiednim kgtem. Ponadto pozwalajg takze na
tatwe zdejmowanie i zaktadanie spodni przy zatozonych butach.

O Innowacyjna aplikacja graficzna typu lock-out zostata
umiejscowiona tak, aby wspomagac kluczowe migsnie nog
podczas biegu.

@ Elastyczny Sciggacz na koncu nogawki zapobiega przed jgj
zeslizgiwaniem sie.

® Odblaskowy pasek na zamykanej na suwak tylnej kieszeni to
nowoczesny sposob, aby pozostac bezpiecznym i bardziej
widocznym.



OLSNIEWAJACA TECHNOLOGIA

W tym sezonie kolekcja do biegania firmy Nike posiada
odblaskowe elementy, w ktérych wykorzystano zasade
retro-refleksji za posrednictwem szklanych sfer w
materiale. Odbijajg one sSwiatto w te samg strone,

Z ktorej przyszto, minimalizujgc jego rozproszenie.
Mowigc wprost oznacza to, ze odblaskowy strgj i
obuwie odbijajg Swiatto bezposrednio w kierunku
samochodu i jego kierowcy, a nie we wszystkich
kierunkach. Sprawia to, ze kierowcy tatwiej jest
rozpoznac, ze ma do czynienia z biegaczem.
Retro-refleksji uzywa sie rowniez w innych dziedzinach
bezpieczenstwa ruchu drogowego, takich jak
powierzchnie drég, znaki drogowe czy tez pojazdy.
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wazne statystyki wielkiego chtodu

Zima robi wszystko, co moze, aby biegaczowi byto Chicago Nowy Jork
trudniej. Niskie temperatury. Lod. Snieg. Twarde, ”» -10.6°C/12.9°F . -3.9°C/25°F
zamarzniete, Sliskie nawierzchnie. Takie warunki a2 Londyn Berlin
© wymagajg innego podejscia do biegania niz w ig i 5 49C/36.3%F
cieplejszych miesigcach. = -1

Pekin Szanghaj
-9.4°C/A5.1F "0.5°C/32.9°F =
A etersburg

y 4 i . -23.6°C/-10.5°F
1.9°C/28.6% = - -

6°C/21.2°F | Moskwa

-
e -26°C/-

W zimowe miesigce dzienne temperatury w Berlinie

spadajg 0 22°C, a w kazdym miesigcu cieszy¢ sie

mozna zaledwie dwoma dniami stonca. Przygruntowe

przymrozki w potudniowo-wschodniej Anglii trwajg

przez 40-70 dni, co oznacza, ze biegacze muszg

starannie dobiera¢ obuwie lub trasy podczas zimy.

Na Long Island i w Nowym Jorku przynajmniej 3 zimy
. na 10 sg mrozne, a najnizsze notowane temperatury

- osiggajg przecietnie -21°C.

" Nawet zazwyczaj cieplejsze miasta odczuwajg spadek
temperatury. W listopadzie/grudniu temperatury w :
Szanghaju moga spas¢ o 20 stopni do zaledwie 10°C, T : 5 4 © Krasnodar
a temperatury -10°C, cho¢ rzadko, jednak sie zimag LS Hong Kong Tokio istambut | 02 G/20.3%

= ia. At : 14.1°C/57 4F 2.5°0/36,5°F a8 7.9°C/7.8F
By 2derzag Sao Paulo Rio de Janeiro R L

Nie dziwi zatem, ze zimno czesto zniecheca ludzi 16.6°C/61°9°F - 21.4°CG/70.5%F
do biegania zimg — tym bardziej, ze takie warunki
rzeczywiscie czynig bieganie trudniejszym. Kazdy
kilometr przebiegniety po $niegu zajmuje okoto
czterdziestu sekund dtuzej niz po suchym chodniku.
Podczas biegania po $niegu spala sie zatem Srednio
15 procent wiecej kalorii niz na biezni.

- Najnizsze dzienne temperatury w okresie listopad-styczen

4 Zrédto: Swiatowa Organizacja Meteorologiczna



Doswiadcz
zimna

jak niskie temperatury dziatajg na nasze ciato

Wedtug Brada Wilkinsa, psychologa w laboratorium
badawczym Nike Sports Research Lab, istnieje wiele
miejskich legend zwigzanych z zimnem i bieganiem,
gdy jest zimno. ,Wydaje sie na przyktad, ze nie ma
korelacji pomiedzy temperaturg powietrza a chorobg
(tj. nie przeziebiamy sie tylko dlatego, ze jest zimno).
To raczej stres wywotany powtarzanymi,
przecigzajgcymi treningami w potgczeniu z zimnem
moze doprowadzi¢ do spadku odpornosci. Co wiecej,
ograniczona liczba badan sugeruije, ze jesteSmy
bardziej podatni na kontuzje w zimnych warunkach
niz w cieptych. Jezeli twoje miesnie sie ochtodza,
poziom sprawnosci manualnej, sztywnos¢ miesni oraz
trudnoSc¢ z utrzymaniem odpowiedniej techniki mogag
sprawi¢, ze bedziesz bardziej podatny na kontuzje w
zimne dni.”

Bez wzgledu na to, co mowig legendy miejskie
oraz co myslg ludzie, nasze ciata sg bardzo dobrze
przygotowane do biegania w zimnych warunkach.

Czes$¢ mdzgu dziata jak termostat ciata
i kieruje wszystkimi bezwarunkowymi
reakcjami, ktérych celem jest utrzymanie
jego ciepta.

Ludzie moga wytworzy¢ od trzech do
czterech razy wiecej ciepta drzgc z
zimna, niz pozostajgc w bezruchu.

W przypadku biegaczy jednakze,
urywane ruchy moga ich wybi¢ z
rytmu, zuzywajgc nawet wiecej energii

i prowadzgc do ryzyka urazu ze
wzgledu na nieodpowiednig technike
biegania.

Utrzymywanie ciepta wywotuje
réwniez bladosc¢ skoéry i sprawia,
ze jest ona chtodna, jako ze ciato
ogranicza naptyw krwi do obszaréw
innych niz kluczowe.

Przytulne 37°C to

temperatura pracy ciata, w
ktorej funkcjonuje ono najlepie;j.
Jezeli robi sie nam zimno

albo brakuje nam energii,
dziatanie naszego ciata ulega
spowolnieniu.

Witoski na skérze sie podnoszg, aby
izolowac ciato poprzez uwigzienie
cieptego powietrza.

Kiedy jest zimno, mniej

ciepta dociera do naszej skoéry

i ciato stara sie je zachowacd,
aby utrzymac podstawowa
temperature ciata, co znaczy, ze
bedziesz sie mniej pocic.

Zintensyfikowany wysitek migsniowy
podczas dreszczy wywotuje
szybszy naptyw krwi do miesni,
odprowadzajac jg jednoczesnie z
innych czesci ciata. Zimne rece i stopy
to po prostu oznaka, ze ciato prébuje
sie ogrzag.
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Zimno nie moze Ci przeszkodzic

Wielu biegaczy lubi zimne warunki i cieszy sie
spokojem, ktory przychodzi podczas opaddéw $niegu,
podziwia przyprészony $niegiem krajobraz oraz
korzysta ze sposobnosci ogladania znanego otoczenia
w nowym wydaniu. ,Pokryty $niegiem Wielki Mur w
Chinach jest dla mnie ogromng motywacjg, aby biega¢
zimg”, mowi Gene Westerland, zatozyciel pekinskiego
stowarzyszenia Hash Hound Harriers. ,Widok jest
oszatamiajgcy. Czasami po prostu zapominasz, ze
biegniesz.”

“Uwielbiam te cisze i spokoj podczas
biegania zimg. Wszystkie dzwieki sg

sttumione, poza wtasnym oddechem i
skrzypieniem butow na lodzie i'sniegu.”

Knox Robinson, Bridge Runners, Nowy Jork

,Bieganie zima jest czyms naprawde wyjgtkowym?”,
mowi Paul Quick z Graviteam z Berlina. ,Doswiadcza
sie biegania w zupetnie nowy sposob. Zimno wyostrza
zmysty, powietrze przeptywa przez ptuca, miesnie bolg
nieco bardziej niz zwykle... To takie chwile, w ktérych
uswiadamiasz sobie, jak bardzo to kochasz.”
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5 KLUCZOWYCH
WSKAZOWEK

Gdy spadnie stupek rteci w
termometrze, niekiedy trudno jest
zmotywowac Sie do wyjscia i treningu.
Kilka matych ulepszen pomoze ci
przetrwac zimowe miesigce.

Dostosuj swoj trening do warunkéw i nie trzymaj
sie sztywno tego, co sobie zaplanowates.
Sprobuj tego, co biegacze nazywajg zabawg
biegowa (fartlek) — jest to ciekawy rodzaj
treningu, podczas ktérego to teren dyktuje ci
tempo. W ten sposob unikniesz niepotrzebnego
ryzyka lub stresu i nie bedziesz potrzebowac
dtugich odpoczynkéw, podczas ktorych statbys
na zimnie i marzt.

&

Unikaj biegdw na dalekie dystanse i z
powrotem, ktére mogtyby narazi¢ cie na to, ze
zmarzniesz i zmeczysz sie bedac daleko od
domu — zamiast tego, rob koétka blizej domu,
lub wykonaj tylko bieg powrotny — niech kto$
cie podrzuci kilka kilometrow, skad wrocisz do
domu.

Temperatury sg zazwyczaj najnizsze wczesnym
rankiem i poznym wieczorem — jesli to mozliwe,
planuj bieganie o cieplejszych porach dnia.

Nie biegaj z pustym zotgdkiem — zjedz $niadanie
lub przekgske bogatg w weglowodany, aby
zaopatrzyC sie w zapas energii.

Pamietaj, aby podczas dtuzszych biegow pi¢ =
duze ilosci wody — kiedy na zewnatrz jest zimno, ==

WS

Pocisz sie, wiec dobrym pomystem jest mie¢
przy sobie cos, co pozwoli uzupetni¢ ptyny.

- — - L=
SR et e s,_:%-_
- - ¢ - - e Tl - . * s = =
4 : - i el e Y Y =

— o T Ml o
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ZABPAT O 57TROJ
Tt el |
l Mbgédpowiednio do

warunkow jest rowniez bardzo
wazne. Ponizsze wskazowki >
pomoga ci zatrzymac ciepto i o~
ochronic sie przed chtodem.

Pamietaj, aby twoim konczynom byto

4 y
//‘ Zalozenie kilku warstw jest zlotg zasada z - : ciepto. Czapka, rekawiczki i ciepfe skarpety

; . \ . do biegania sg zimg niezbedne. Jezeli twoja
dwoch powodqw. po pierwsze powietrze gtowa wydaje sie coraz zimniejsza, dzieje

sie tak z powodu koncentracji komorek
nerwowych na gtowie i szyi, ktére sprawiaja,
ze sg to obszary pie¢ razy bardziej wrazliwe
na zmiany temperatury, niz inne.

©

uwiezione dzy warstwami ubrania

poprawia izo
“  prosta regulacje
dodanie lub usuniecie poszczegoinych
warstw podczas biegania. -

a po drugie umozliwia
ratury poprzez

. v . R { Rozwaz zakup drugiej pary butéw do
Wybieraj oddychajgce, lekkie, : . . : : ;
odprowadzajgce pot tkaniny, takie jak Nike biegania na zime, wickszej o pot numert

Dri-FIT, a nie bawetne, ktéFarzatrzyrmgen " — = . aby zapewni¢ miejsce na grubsze skarpety
wNie prébuij sie ubrac zbyt ciepto.LU ,
] @ m tak, jakby temperatura na zewnatrz byta.c
- 7°C wyzsza, bo twoje ciato i tak st 2

Rekawiczki bezpalcowe przydadzg sie do
ogrzania rgk do czasu, kiedy zaczniesz
wytwarzac¢ ciepto podczas biegania.

wilgoé przy skérze i jg podraznia. lub druga ich pare.
>

Jezeli jest tak zimno, ze podczas
oddychania pali cie w gardle, sprébu;
biegac z szalikiem zastaniajgcym nos i usta,
ktory bedzie nagrzewat i nawilzat powietrze,
(% lub uzyj kurtki z odpowiednig maska

= ! BY (> — N - chronigcg twarz.

. Aby-nieco-utatwic-sebie-wyjscie na—
dwor w zimny poréiek, poprzedniego

=
L
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Kurtka Nike Element Shield Max

doskonata warstwa zewnetrzna, ktéra sprawi, ze bedzie ci ciepto
i pozostaniesz suchy w mrozny dzien

O Innowacyjna tkanina Storm-FIT1 — STORM-FIT
nieprzepuszczajagca wiatr i nieprzemakalna,
a mimo to oddychajgca — na srodku
plecéw, w dolnych czesciach rekawdw
oraz po bokach u gory jest podszyta
L ) ] ) dzersejowg tkaning Nike Dri-FIT, aby
ubierz sie odpowiednio, aby : odprowadzaé pot i redukowaé przylepianie

utrzym acé ciep o sie ubrania z powodu pocenia.

© Odpinany kaptur i maska ogrzejg zimne
powietrze i sprawig, ze stanie sie ono
bardziej wilgotne.

Buty Nike Structure+ 15 Shield

jedne z najpopularniejszych butéw do biegania firmy Nike,
obecnie juz w 15. odstonie

O Specjalny otwor na keiuk oraz przediuzony tyt kurtki chroni
wrazliwe czesci ciata przed zimnem.

O Gtadkie, klejone szwy sprawiajg, ze kurtka jest wygodna,
zmniejszajg ryzyko obtarcia (albo zgrzania sie) oraz ilos¢

© Wyzsze sklepienie pod fukiem stopy (Swietne dia oséb Zimnego powietrza, ktéra przedostaje sie przez ubranie.

z nadmierng pronacjg) oraz stabilnosc¢, przy braku
utraty efektu wybicia i ptynnego biegu. O Elementy odblaskowe sprawiajg, ze po zmroku albo w

e Gorna czesé buta dostosowana jest do plai porannym potmroku jestes widoczny ze wszystkich stron.

dopasowana dokfadnie do ksztattu meskiej lub kobiecej
stopy.

e Aby zapewni¢ niezwykle silne, a zarazem niezwykle
lekkie mocowanie asymetryczne paski Flywire wszyte w
goérng czes¢ ponad wierzchem stopy oraz wokot piety
potaczone sg ze sznurowadtami.

Spodnie Nike Element Shield

niezwykle wygodne, wysokiej klasy spodnie, ktére ochronig twoje nogi

) Wykonane z odprowadzajgcej pot tkaniny Dri-FIT.

O Najbardziej wystawione na dziatanie zimna NIKE SPHERE THERMAI
czesci n6g — przéd uda i dot tydki — sg
zabezpieczone strategicznie
umiejscowionymi powierzchniami
przetworzonej tkaniny DWR (z trwatg
impregnacja).

» Wkiadki ocieplajgce zagwarantujg stopom odpowiednie &
—— ciepto podczas biegania.

o Waflowy profil podeszwy niezwykle skutecznie
zapewnia wielomiejscowg przyczepnosce, pozwalajac
na pewny bieg nawet w mroznych warunkach.

REDUCED
BULK

e katwa w czyszczeniu gorna czes¢ buta z

przetworzonego materiatu z trwatg wodoszczelng 2 © Sferyczno- termiczny tréjwymiarowy krdj firmy

Nike zatrzymuje naturalne ciepto ciata. KEEPS HEAT N

impregnacjg (DWR) posiada wtasciwosci odblaskowe, ~
poprawiajgce widoczno$¢ w warunkach stabego - et o @ Odblaskowe elementy stroju sprawiajg, ze jeste$ widoczny
oswietlenia. € o o Sy _.,'_,gv-.- w warunkach pogorszonego oswietlenia.

Y I B e —
__-—*;,‘:,:L:..L,," Stk _.7- ~m. i e T
e ot s



SWOBODNY ODDECH

Zimne powietrze, ktérym oddychamy, po dotarciu do

ptuc podnosi temperature ciata i potrzebuje nawilzenia.

Nasze ciato posiada naturalng zdolno$¢ do nawilzania
Zimnego powietrza, niemniej jesli jest ono wcigz
chtodne i suche, gdy dociera do ptuc, nieco sie one
kurcza.

Aby unikna¢ dyskomfortu podczas oddychania,
mozesz wybra¢ kurtke Nike Element Shield Max ze
zintegrowang maska.

100% PEWNOSC UDANEGO BIEGU 6




100% PEWNOSC UDANEGO BIEGU 6

A 155 _ = vriEy R ’ LA . T X 5 o e e R

POBIERZ WSZYSTKIEDO_KUMENT



http://holiday2011running.nikemedia.com/NikeRunningHO11_COLD_feature.zip

	INTRO
	BRING THE RAIN
	EXPERIENCE THE RAIN
	EMBRACE THE RAIN
	BEAT THE RAIN
	BRING THE DARK
	EXPERIENCE THE DARK
	EMBRACE THE DARK
	BEAT THE DARK
	BRING THE COLD
	EXPERIENCE THE COLD
	EMBRACE THE COLD
	BEAT THE COLD

	INTRO MAIN: 
	Button 21: 
	Page 1: Off
	Page 2: 
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 
	Page 23: 
	Page 24: 
	Page 25: 
	Page 26: 

	Page Previous: 
	Page 1: Off
	Page 2: 
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 
	Page 23: 
	Page 24: 
	Page 25: 
	Page 26: 

	Page Next: 
	Page 1: Off
	Page 2: 
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 
	Page 23: 
	Page 24: 
	Page 25: 
	Page 26: 

	Print: 
	Page 1: Off
	Page 2: 
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 
	Page 23: 
	Page 24: 
	Page 25: 
	Page 26: 

	BRING THE RAIN: 
	Page 1: Off
	Page 2: 
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 
	Page 23: 
	Page 24: 
	Page 25: 
	Page 26: 

	BRING THE DARK: 
	Page 1: Off
	Page 2: 
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 
	Page 23: 
	Page 24: 
	Page 25: 
	Page 26: 

	BRING THE COLD: 
	Page 1: Off
	Page 2: 
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 
	Page 23: 
	Page 24: 
	Page 25: 
	Page 26: 

	EXPERIENCE THE RAIN: 
	Page 1: Off
	Page 2: 
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 
	Page 23: 
	Page 24: 
	Page 25: 
	Page 26: 

	EXPERIENCE THE DARK: 
	Page 1: Off
	Page 2: 
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 
	Page 23: 
	Page 24: 
	Page 25: 
	Page 26: 

	EXPERIENCE THE COLD: 
	Page 1: Off
	Page 2: 
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 
	Page 23: 
	Page 24: 
	Page 25: 
	Page 26: 

	EMBRACE THE RAIN: 
	Page 1: Off
	Page 2: 
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 
	Page 23: 
	Page 24: 
	Page 25: 
	Page 26: 

	EMBRACE THE DARK: 
	Page 1: Off
	Page 2: 
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 
	Page 23: 
	Page 24: 
	Page 25: 
	Page 26: 

	EMBRACE THE COLD: 
	Page 1: Off
	Page 2: 
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 
	Page 23: 
	Page 24: 
	Page 25: 
	Page 26: 

	RAIN: 
	Page 1: Off
	Page 2: 
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 
	Page 23: 
	Page 24: 
	Page 25: 
	Page 26: 

	DARK: 
	Page 1: Off
	Page 2: 
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 
	Page 23: 
	Page 24: 
	Page 25: 
	Page 26: 

	COLD: 
	Page 1: Off
	Page 2: 
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 
	Page 23: 
	Page 24: 
	Page 25: 
	Page 26: 

	INTRO: 
	Page 1: Off
	Page 2: 
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 
	Page 23: 
	Page 24: 
	Page 25: 
	Page 26: 

	BEAT THE RAIN: 
	Page 1: Off
	Page 2: 
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 
	Page 23: 
	Page 24: 
	Page 25: 
	Page 26: 

	BEAT THE DARK: 
	Page 1: Off
	Page 2: 
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 
	Page 23: 
	Page 24: 
	Page 25: 
	Page 26: 

	BEAT THE COLD: 
	Page 1: Off
	Page 2: 
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 
	Page 23: 
	Page 24: 
	Page 25: 
	Page 26: 

	CONTENTS CLOSE: 
	Page 1: Off
	Page 2: 
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 
	Page 23: 
	Page 24: 
	Page 25: 
	Page 26: 

	RAIN MAIN: 
	DARK MAIN: 
	COLD MAIN: 
	IMAGES: 
	THIS IMAGE HIGH: 
	ALL RAIN IMAGES HIGH: 
	ALL IMAGES HIGH: 
	RAIN FEATURE: 
	ALL FEATURES: 
	COPY: 
	DOWNLOADS: 
	DOWNLOADS CLOSE: 
	THIS IMAGE LOW: 
	ALL RAIN IMAGES LOW: 
	ALL IMAGES LOW: 
	IMAGES 2: 
	THIS IMAGE HIGH 2: 
	ALL RAIN IMAGES HIGH 2: 
	ALL IMAGES HIGH 2: 
	RAIN FEATURE 2: 
	ALL FEATURES 2: 
	COPY 2: 
	DOWNLOADS 2: 
	DOWNLOADS CLOSE 2: 
	THIS IMAGE LOW 2: 
	ALL RAIN IMAGES LOW 2: 
	ALL IMAGES LOW 2: 
	IMAGES 3: 
	THIS IMAGE HIGH 3: 
	ALL RAIN IMAGES HIGH 3: 
	ALL IMAGES HIGH 3: 
	RAIN FEATURE 3: 
	ALL FEATURES 3: 
	COPY 3: 
	DOWNLOADS 3: 
	DOWNLOADS CLOSE 3: 
	THIS IMAGE LOW 3: 
	ALL RAIN IMAGES LOW 3: 
	ALL IMAGES LOW 3: 
	IMAGES 4: 
	THIS IMAGE HIGH 4: 
	ALL RAIN IMAGES HIGH 4: 
	ALL IMAGES HIGH 4: 
	RAIN FEATURE 4: 
	ALL FEATURES 4: 
	COPY 4: 
	DOWNLOADS 4: 
	DOWNLOADS CLOSE 4: 
	THIS IMAGE LOW 4: 
	ALL RAIN IMAGES LOW 4: 
	ALL IMAGES LOW 4: 
	IMAGES 5: 
	THIS IMAGE HIGH 5: 
	ALL RAIN IMAGES HIGH 5: 
	ALL IMAGES HIGH 5: 
	RAIN FEATURE 5: 
	ALL FEATURES 5: 
	COPY 5: 
	DOWNLOADS 5: 
	DOWNLOADS CLOSE 5: 
	THIS IMAGE LOW 5: 
	ALL RAIN IMAGES LOW 5: 
	ALL IMAGES LOW 5: 
	IMAGES 6: 
	THIS IMAGE HIGH 6: 
	ALL RAIN IMAGES HIGH 6: 
	ALL IMAGES HIGH 6: 
	RAIN FEATURE 6: 
	ALL FEATURES 6: 
	COPY 6: 
	DOWNLOADS 6: 
	DOWNLOADS CLOSE 6: 
	THIS IMAGE LOW 6: 
	ALL RAIN IMAGES LOW 6: 
	ALL IMAGES LOW 6: 
	IMAGES 7: 
	THIS IMAGE HIGH 7: 
	ALL RAIN IMAGES HIGH 7: 
	ALL IMAGES HIGH 7: 
	RAIN FEATURE 7: 
	ALL FEATURES 7: 
	COPY 7: 
	DOWNLOADS 7: 
	DOWNLOADS CLOSE 7: 
	THIS IMAGE LOW 7: 
	ALL RAIN IMAGES LOW 7: 
	ALL IMAGES LOW 7: 
	FULL RAIN FEATURE: 
	CONTINUE TO DARK: 
	IMAGES 8: 
	THIS IMAGE HIGH 8: 
	ALL RAIN IMAGES HIGH 8: 
	ALL IMAGES HIGH 8: 
	RAIN FEATURE 8: 
	ALL FEATURES 8: 
	COPY 8: 
	DOWNLOADS 8: 
	DOWNLOADS CLOSE 8: 
	THIS IMAGE LOW 8: 
	ALL RAIN IMAGES LOW 8: 
	ALL IMAGES LOW 8: 
	IMAGES 9: 
	THIS IMAGE HIGH 9: 
	ALL DARK IMAGES HIGH 9: 
	ALL IMAGES HIGH 9: 
	DARK FEATURE 9: 
	ALL FEATURES 9: 
	COPY 9: 
	DOWNLOADS 9: 
	DOWNLOADS CLOSE 9: 
	THIS IMAGE LOW 9: 
	ALL RAIN IMAGES LOW 9: 
	ALL IMAGES LOW 9: 
	IMAGES 10: 
	THIS IMAGE HIGH 10: 
	ALL DARK IMAGES HIGH 10: 
	ALL IMAGES HIGH 10: 
	DARK FEATURE 10: 
	ALL FEATURES 10: 
	COPY 10: 
	DOWNLOADS 10: 
	DOWNLOADS CLOSE 10: 
	THIS IMAGE LOW 10: 
	ALL RAIN IMAGES LOW 10: 
	ALL IMAGES LOW 10: 
	IMAGES 11: 
	THIS IMAGE HIGH 11: 
	ALL DARK IMAGES HIGH 11: 
	ALL IMAGES HIGH 11: 
	DARK FEATURE 11: 
	ALL FEATURES 11: 
	COPY 11: 
	DOWNLOADS 11: 
	DOWNLOADS CLOSE 11: 
	THIS IMAGE LOW 11: 
	ALL RAIN IMAGES LOW 11: 
	ALL IMAGES LOW 11: 
	IMAGES 12: 
	THIS IMAGE HIGH 12: 
	ALL DARK IMAGES HIGH 12: 
	ALL IMAGES HIGH 12: 
	DARK FEATURE 12: 
	ALL FEATURES 12: 
	COPY 12: 
	DOWNLOADS 12: 
	DOWNLOADS CLOSE 12: 
	THIS IMAGE LOW 12: 
	ALL RAIN IMAGES LOW 12: 
	ALL IMAGES LOW 12: 
	IMAGES 13: 
	THIS IMAGE HIGH 13: 
	ALL DARK IMAGES HIGH 13: 
	ALL IMAGES HIGH 13: 
	DARK FEATURE 13: 
	ALL FEATURES 13: 
	COPY 13: 
	DOWNLOADS 13: 
	DOWNLOADS CLOSE 13: 
	THIS IMAGE LOW 13: 
	ALL RAIN IMAGES LOW 13: 
	ALL IMAGES LOW 13: 
	IMAGES 14: 
	THIS IMAGE HIGH 14: 
	ALL DARK IMAGES HIGH 14: 
	ALL IMAGES HIGH 14: 
	DARK FEATURE 14: 
	ALL FEATURES 14: 
	COPY 14: 
	DOWNLOADS 14: 
	DOWNLOADS CLOSE 14: 
	THIS IMAGE LOW 14: 
	ALL RAIN IMAGES LOW 14: 
	ALL IMAGES LOW 14: 
	IMAGES 15: 
	THIS IMAGE HIGH 15: 
	ALL DARK IMAGES HIGH 15: 
	ALL IMAGES HIGH 15: 
	DARK FEATURE 15: 
	ALL FEATURES 15: 
	COPY 15: 
	DOWNLOADS 15: 
	DOWNLOADS CLOSE 15: 
	THIS IMAGE LOW 15: 
	ALL RAIN IMAGES LOW 15: 
	ALL IMAGES LOW 15: 
	FULL DARK FEATURE: 
	CONTINUE TO COLD: 
	IMAGES 16: 
	THIS IMAGE HIGH 16: 
	ALL DARK IMAGES HIGH 16: 
	ALL IMAGES HIGH 16: 
	DARK FEATURE 16: 
	ALL FEATURES 16: 
	COPY 16: 
	DOWNLOADS 16: 
	DOWNLOADS CLOSE 16: 
	THIS IMAGE LOW 16: 
	ALL RAIN IMAGES LOW 16: 
	ALL IMAGES LOW 16: 
	IMAGES 17: 
	THIS IMAGE HIGH 17: 
	ALL COLD IMAGES HIGH 17: 
	ALL IMAGES HIGH 17: 
	COLD FEATURE 17: 
	ALL FEATURES 17: 
	COPY 17: 
	DOWNLOADS 17: 
	DOWNLOADS CLOSE 17: 
	THIS IMAGE LOW 17: 
	ALL RAIN IMAGES LOW 17: 
	ALL IMAGES LOW 17: 
	IMAGES 18: 
	THIS IMAGE HIGH 18: 
	ALL COLD IMAGES HIGH 18: 
	ALL IMAGES HIGH 18: 
	COLD FEATURE 18: 
	ALL FEATURES 18: 
	COPY 18: 
	DOWNLOADS 18: 
	DOWNLOADS CLOSE 18: 
	THIS IMAGE LOW 18: 
	ALL RAIN IMAGES LOW 18: 
	ALL IMAGES LOW 18: 
	IMAGES 19: 
	THIS IMAGE HIGH 19: 
	ALL COLD IMAGES HIGH 19: 
	ALL IMAGES HIGH 19: 
	COLD FEATURE 19: 
	ALL FEATURES 19: 
	COPY 19: 
	DOWNLOADS 19: 
	DOWNLOADS CLOSE 19: 
	THIS IMAGE LOW 19: 
	ALL RAIN IMAGES LOW 19: 
	ALL IMAGES LOW 19: 
	IMAGES 20: 
	THIS IMAGE HIGH 20: 
	ALL COLD IMAGES HIGH 20: 
	ALL IMAGES HIGH 20: 
	COLD FEATURE 20: 
	ALL FEATURES 20: 
	COPY 20: 
	DOWNLOADS 20: 
	DOWNLOADS CLOSE 20: 
	THIS IMAGE LOW 20: 
	ALL RAIN IMAGES LOW 20: 
	ALL IMAGES LOW 20: 
	IMAGES 21: 
	THIS IMAGE HIGH 21: 
	ALL COLD IMAGES HIGH 21: 
	ALL IMAGES HIGH 21: 
	COLD FEATURE 21: 
	ALL FEATURES 21: 
	COPY 21: 
	DOWNLOADS 21: 
	DOWNLOADS CLOSE 21: 
	THIS IMAGE LOW 21: 
	ALL RAIN IMAGES LOW 21: 
	ALL IMAGES LOW 21: 
	IMAGES 22: 
	THIS IMAGE HIGH 22: 
	ALL COLD IMAGES HIGH 22: 
	ALL IMAGES HIGH 22: 
	COLD FEATURE 22: 
	ALL FEATURES 22: 
	COPY 22: 
	DOWNLOADS 22: 
	DOWNLOADS CLOSE 22: 
	THIS IMAGE LOW 22: 
	ALL RAIN IMAGES LOW 22: 
	ALL IMAGES LOW 22: 
	IMAGES 23: 
	THIS IMAGE HIGH 23: 
	ALL COLD IMAGES HIGH 23: 
	ALL IMAGES HIGH 23: 
	COLD FEATURE 23: 
	ALL FEATURES 23: 
	COPY 23: 
	DOWNLOADS 23: 
	DOWNLOADS CLOSE 23: 
	THIS IMAGE LOW 23: 
	ALL RAIN IMAGES LOW 23: 
	ALL IMAGES LOW 23: 
	FULL COLD FEATURE: 
	RETURN TO MAIN MENU: 
	IMAGES 24: 
	THIS IMAGE HIGH 24: 
	ALL COLD IMAGES HIGH 24: 
	ALL IMAGES HIGH 24: 
	COLD FEATURE 24: 
	ALL FEATURES 24: 
	COPY 24: 
	DOWNLOADS 24: 
	DOWNLOADS CLOSE 24: 
	THIS IMAGE LOW 24: 
	ALL RAIN IMAGES LOW 24: 
	ALL IMAGES LOW 24: 


