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Jak wyglada dzien cztowieka z zelaza? Robert Karas zdradza szczegoty

swojej codziennej rutyny

Robert Karas to najbardziej znany i utytutowany polski ultratriathlonista. Zawodnik
pobit rekordy swiata na dystansach podwdjnego (452 km), potréjnego (678 km) i
pieciokrotnego (1130 km) Ironmana, i zapowiada, ze to wciaz nie koniec. Nie bytoby to
mozliwe bez wielogodzinnych treningdw i ogromnej pasji do sportu. Od 2019 roku
zawodnik jest pierwszym polskim partnerem marki CUPRA. W ramach wspétpracy z
hiszpanska firmg motoryzacyjng postanowit opowiedzie¢, jak przygotowuje sie do
zawododw, co go motywuje i jak spedza czas poza salg treningowa.

Trening czyni mistrza

3 razy dziennie, 6 dni w tygodniu — tyle czasu na treningi poswieca Robert Karas,
najstynniejszy polski ultratriathlonista. Dzien rozpoczyna przed 6:00 i trenuje w kolejnosci
triathlonu — przeptywa ok. 4,5 km, przez ok. 3 godziny jezdzi na rowerze i przebiega ok. 18
km. - Trenuje zazwyczaj w takiej samej kolejnosci jak na zawodach, zeby organizm sie
przyzwyczait. Wiekszos¢ dnia spedzam w domu, w garazu mam trenazer z rowerem i bieznie.
Wychodze tylko na basen, gdzie spedzam ok. dwdch godzin z samego rana. Nie umiatbym zy¢
bez swojej treningowej rutyny — moéwi rekordzista swiata w 5-krotnym Ironmanie.

Sportowiec przyznaje, ze dodatkowa motywacje do codziennych treningdw daje mu muzyka
— triathlon potrafi by¢ bardzo samotnym sportem. Dlatego czesto podczas biegania lub jazdy na
rowerze stucham muzyki, najczesciej jest to rap. Polscy artysci dajg mi power’a.

Zawodnik nie katuje sie mordercza diety, bo, jak sam przyznaje, sport, ktory uprawia,
pozwala mu wszystko spali¢. Mimo to, w trakcie treningdw, stara sie odzywiac¢ tak jak
podczas zawoddw, zeby przyzwyczai¢ swdj uktad trawienny. W drugiej czesci dnia moze
sobie pozwoli¢ na mniej zdrowe przekaski — jak pizza, stodkie napoje czy ulubione stodycze.
- Zawsze powtarzam, ze w sporcie najwazniejsza jest gtowa. Dlatego, staram sie pozwalac
sobie na takie jedzenie, jakiego aktualnie potrzebuje. tgcze zdrowe kalorie z tym, na co mam
ochote. To pozwala mi zachowac balans — dodaje ultratriathlonista.

«Inaczej zaczatem postrzegac¢ odwage”

Sportowiec konczy trening ok. 14:00 i reszte dnia moze poswieci¢ rodzinie. W lipcu Robert
Kara$ zostat ojcem, co mocno wywrdcito jego swiat do gory nogami. - Pojawienie sie na
swiecie mojego syna na pewno zmienito moje podejscie do swiata i do sportu. Kiedys myslatem,
Ze jestem niesmiertelny, dzis nie umiatbym juz w ten sposéb podchodzi¢ do Zycia. Inaczej
zaczgtem postrzegac¢ odwage — zwraca uwage Karas.
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Poza salg treningowg réowniez nie ma miejsca na nude. Sportowy temperament nie pozwala
zawodnikowi na zbyt dtugie wypoczywanie na kanapie. - Mam w sobie duzo pasji, nie umiem
usiedzie¢ w miejscu. Udato mi sie zarazic takim podejsciem mojq partnerke, dlatego czas wolny
staramy sie spedzac aktywnie. Czesto organizujemy krotkie wycieczki za miasto, pikniki czy
spontaniczne wypady na basen, tym razem jednak w celach relaksacyjnych i dostosowane do
mozliwosci niemowlaka — zauwaza sportowiec.

Jako polski ambasador marki CUPRA, na co dzien zawodnik korzysta z pierwszego
autorskiego CUV-a hiszpanskiej marki — Formentora. Przestronny samochod zapewnia
wysoki komfort podrézowania catej rodzinie, a duzy bagaznik pozwala zawodnikowi
pomiesci¢ rower, sprzet treningowy i akcesoria niezbedne do podrézowania z
niemowlakiem, takie jak fotelik czy wozek.

Aktualnie sportowiec wraz z rodzing przebywa w hiszpanskiej Marbelli, gdzie trenuje,
odpoczywa i taduje akumulatory przed kolejnym sezonem. Aby nie rezygnowac z
niezaleznosci i komfortu, jaki daje hiszpariska CUPRA Formentor, para zdecydowata sie na
zabranie samochodu ze sobga. - To swietny, wygodny samochdd. Idealnie odpowiada moim
potrzebom zaréwno jako sportowca, jak i rodzica — podkresla Karas.

Twarz polskiego triathlonu

Karas od dziecka uprawia sport, triathlon trenuje od 2012 roku. Jak czesto podkresla — kocha
ten sport, poniewaz trzeba w nim pokazac¢ prawdziwy charakter. Aktualnie to najbardziej
rozpoznawalny zawodnik polskiego i swiatowego triathlonu, ktory inspiruje tysigce fanow
tego sportu.

We wrzesniu sportowiec wygrat zawody w Meksyku i zostat rekordzisty Swiata w ultra
triathlonie na dystansie pieciokrotnego Ironmana. Polak pokonat tam dystans liczacy ponad
1000 km i pobit rekord Swiata z czasem 67:58:01. Jest takze zdobywca tytutu mistrza swiata
m.in. w podwojnym Ironmanie i rekordzista swiata na dystansie potréjnego Ironmana.
Przyszty rok zapowiada sie dla Roberta niezwykle pracowicie:

- W planach mam jeszcze dziesieciokrotnego i dwudziestokrotnego Ironmana. Mam nadzieje, ze
uda sie zrealizowac kolejne cele tak, jak sobie wymarzytem. Mysl o nich dodatkowo napedza
mnie do dziatania — podsumowuje Karas.

CUPRA to markatgczaca niekonwencjonalny styli wyjatkowe osiggi. Powstata w 2018 roku w Barcelonie. Siedziba marki
znajduje sie w Martorell pod Barcelong, a sprzedaz odbywa sie poprzez sie¢ wyspecjalizowanych punktéw na catym
Swiecie.
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W 2020 roku CUPRA utrzymata wzrost sprzedazy i z 27 400 sprzedanymi samochodami odnotowata o 11% wyzszy
wynik niz w roku poprzednim. O sukcesie zawazyta popularnos¢ modeli CUPRA Ateca i Leon oraz premiera pierwszego
autorskiego SUV-a marki — Formentora. W 2021 roku CUPRA rozszerzyta oferte sportowych samochodow
elektrycznych, wprowadzajac Formentora w hybrydowej wersji plug-in oraz pierwszy stuprocentowo elektryczny
model — CUPRA el-Born.

W 2021 roku marka wzieta udziat w nowej formule wyscigdw elektrycznych SUV-6w — Extreme E. Inauguracyjny sezon
zawodow odbywa sie w pieciu czesciach swiata, charakteryzujacych sie skrajnie réznymi warunkami. Zgodnie z
postulatem réwnosci ptci za kierownica elektrycznych samochodéw zasiadajg damsko-meskie duety kierowcow.
CUPRA pozostaje rowniez oficjalnym partnerem motoryzacyjnym klubu FC Barcelona oraz sponsorem zawodow World
Padel Tour. Ambasadorami marki, tworzagcymi CUPRA Tribe, s3 m.in. niemiecki bramkarz Marc ter Stegen oraz
szwedzki kierowca Mattias Ekstrom. Od 2019 roku polskim Partnerem marki CUPRA jest ultrathriatlonista Robert
Karas.
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