TRENING

Jezeli wykonywates$ przedsta-
wiony w poprzedniej czesci plan
treningowy, powiniene$ teraz
by¢ na etapie biegéw o réznym
tempie na przestrzeni tygodnia.
Czas i tempo kazdego trenin-
gu odpowiadajg Twojej aktual-
nej formie jednoczesnie bedgc
mozliwymi do osiggniecia oraz
interesujgcymi i odpowiednio
trudnymi, by prowadzi¢ Cie na
CO raz wyzszy stopien biegowe-
go wtajemniczenia. Co ciekawe,
to wiasnie okres odpoczynku
pomiedzy treningami, a nie sesje
treningowe same w sobie, sty-
mulujg Twoj biegowy rozwdj. Dla-
tego staraj sie raczej skupia¢ na
tym, by biec odpowiednio wolno
podczas prostych i krotkich tre-
ningdw oraz osigga¢ petny od-
poczynek podczas reszty dnia.
To wtasnie okaze sie najwazniej-
sze, kiedy w marcu przyjdzie Ci
zebra¢ wszystkie zdobyte przez
Ciebie umiejetnosci w catos¢
podczas jednego startu.

Wspétzawodnictwo

Majgc na celu poétmaraton
pod koniec marca, powinienes
zmierzy¢ sig sie z kamieniem
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milowym, jakim jest start w bie-

gu przefajowym na 5 lub 10km

odbywajgcym sie 7 marca. Te

zawody to $wietna okazja by

spetnic  kilka waznych celéw

treningowych:

® sprawdzi¢ swoja odziez
startowg w bojowych warun-
kach,

® sprawdzi¢ tygodniowe przy-
gotowanie do startu, rodzaje
treningdw, positki, a takze
rozpracowa¢ logistycznie
dzien zawoddw w warun-
kach prawdziwego startu,

® sprawdzi¢ jak Twoj orga-
nizm dziata pod wptywem
stresu — podekscytowanie,
nerwy, niepewnosc i oczeki-
wania wzgledem zawodow
—jak bedziesz je znosi¢ i czy
unikniesz popetniania takich
btedow jak chociazby zbyt
szybki start,

® Twoj start bedzie miarg tego
co udato Ci sie wytrenowac
od poczgtku okresu przygo-
towan i na jego podstawie

bedziesz mogt probowac

przewidzie¢  Twoj  wynik

w potmaratonie odbywaja-

cym sie trzy tygodnie pozniej

(zobacz kalkulator przewidy-

wanych wynikéw na ...)
® te zawody to jednoczesnie

trening, na ktérym bedziesz
wystarczajgco dobrze zmo-
tywowany by biec z duza,
jednostajng predkoscig na
dystansie korespondujgcym

z dystansem potmaratonu,
® wybra¢ napdj, ktory bedzie

dla Ciebie najlepszy pod-

czas zawodow,
@ oraz wiele innych.

Wybodr dystansu — 5 czy
10 km, pozostawiamy Twojej
indywidualnej decyzji. Wbrew
temu co sadzi wiekszosc¢, S5km
jest prawdopodobnie trudniej-
szym z tych dwoch dystan-
séw. Pomimo, ze dystans jest
krotszy, intensywnos$c jaka be-
dziesz musiat osiggng¢ na tym
poziomie bedzie wyzsza i dzieki
temu ostateczny efekt trenin-
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gowy bedzie wyzszy. Jednakze
Twoje kiepskie samopoczucie
i dopadajgce Cie watpliwosci,
z ktorymi bedziesz musiat so-
bie poradzi¢, bedg trwaty tylko
przez dwa szybkie kilometry,
mniej wiecej od momentu mi-
niecia znaku ,2km”.

Dystans 10km charakteryzuje
sie nizszg intensywnoscia, ale
okres w ktorym przyjdzie Ci py-
ta¢ samego siebie o sens tego
wszystkiego, bedzie trwac od 6.
az do 9. kilometra trasy. To jest
ten fragment wyscigu, w kto-
rym stawiamy nasze marzenia
i oczekiwanie zwigzane z 0sigg-
nieciem planowanego celu na
jednej szali z bolem jaki spra-
wia nam odliczanie kilometrow
do mety. Jezeli jestes dobrze
zmotywowany by osiggna¢ cel
— dasz rade utrzymac tempo.
Jednak kazda watpliwos$¢ be-
dzie rdzg na Twojej zbroi ma-
jaca przekonac¢ Cie do tego, ze
nie ma potrzeby osiggac zafo-
zonego czasu. Start z wtasciwg
predkoscig i dobre roztozenie
sit jest wazniejsze w przy-
padku dystansu  10km, }
wiec moze by¢ to wazny
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Dzien

tygodnia Data Cel: 1:45-2:00 Cel: 1:30-1:40
Poniedziatek | 23 lutego Przerwa Przerwa
Wtorek 24 lutego 40 minut w tempie diugiego wybiegania 40-45 minut w tempie diugiego wybiegania
2x 6 x600 @ w tempie biegu na 10km na przerwie 90 sekund migdzy .
$roda 25 lutego powtdrzeniami i 4 minuty pomiedzy seriami 60 minut wolno
. Trening szybkosciowy — odcinki 100 i 200 m naprzemiennie; po 12 razy
Czwartek 26 lutego 50 minut wolno kazdy z odcinkow
Piatek 27 lutego | 35 minut wolno 35 minut wolno
Sobota 28 luteqo 20 minut wolno; 4km w tempie docelowym poétmaratonu; 10 minut wolno; 20 minut wolno; 5km w tempie docelowym poétmaratonu; 10 minut wolno;
9 3km w tempie docelowym poétmaratonu; 15 minut wolno 3km w tempie docelowym poétmaratonu; 15 minut wolno
Niedziela 1 marca Podbiegi 4x3x35 sekund na przerwie 4 minuty miedzy seriami Podbiegi 4x3x35 sekund na przerwie 4 minuty migdzy seriami i |
Poniedziatek 2 marca Przerwa Przerwa
Wtorek 3 marca 3x4x250m w tempie biegu na 10km na przerwie 75 sekund migdzy 2x4x250m w tempie biegu na 10km na przerwie 75 sekund migdzy 1
powtdrzeniami i 3 minuty miedzy seriami powtdrzeniami i 3 minuty miedzy seriami
éroda 4 marca Swobodnie 6km z przyspieszeniami 4x30 sekund na przerwie 3 minuty Swobodnie 8km z przyspieszeniami 2x1 minuta na przerwie 3 minuty
w truchcie w truchcie
Czwartek 5 marca Przerwa Przerwa
Piatek 6 marca Swobodnie 20-30 minut z 2-3 przebiezkami po 60-80 m i odpoczynkiem Swobodnie 20-30 minut z 2-3 przebiezkami po 60-80 m
& W marszu i odpoczynkiem w marszu
Sobota 7 marca Test - bieg na 5km lub 10km Test — bieg na 5km lub 10km
Niedziela 8 marca 60-70 minut w tempie dtugiego wybiegania z przerwgna marsz co 25 minut 70-100 minut w tempie diugiego wybiegania z przerwgna marsz co 30 minut
Poniedziatek | 9 marca Przerwa Przerwa
Wtorek 10 marca 4x1km w tempie docelowym poétmaratonu na przerwie 90 sekund ?8 m:gﬂ% ag:ﬂg; 4-5km w tempie docelowym pdimaratonu;
Sroda 11 marca 50-60 minut wolno 60 minut wolno
Czwartek 12 marca Podbiegi 4x4x35 sekund na przerwie 3 minuty pomigdzy seriami 6x500m w tempie biegu na 10km na przerwie 90 sekund
Pigtek 13 marca 30 minut wolno 35 minut wolno
20 minut wolno; 5km w tempie docelowym pdtmaratonu; 10 minut wolno; 20 minut wolno; 6km w tempie docelowym pdtmaratonu; 10 minut wolno;
Sobota 14 marca 3km w tempie docelowym poétmaratonu; 10 minut wolno; 2km w tempie 3km w tempie docelowym pétmaratonu; 10 minut wolno; 1km w tempie o
docelowym poétmaratonu; 10-15 minut wolno docelowym pétmaratonu; 15 minut wolno -
Niedziela 15 marca 40-45 minut wolno 8x300m w tempie biegu na 5km na przerwie 75 sekund
Poniedziatek | 16 marca Przerwa Przerwa
Wtorek 17 marca 7x600m w tempie biegu na 10km na przerwie 60-90 sekund 5x1200m w tempie biegu na 10km na przerwie 90 sekund
Sroda 18 marca 60 minut wolno 60 minut wolno
Czwartek 19 marca Trening szybkosciowy — odcinki 100 i 200 m naprzemiennie w zadanym Trening szybkosciowy — odcinki 100 i 200 m naprzemiennie w zadanym
tempie; 10 razy kazdy z odcinkéw bez odpoczynku tempie; po 15 razy kazdy z odcinkéw bez odpoczynku
Piatek 20 marca Przerwa Przerwa
Sobota 21 marca 50 minut wolno spgr(ijg)rir?ig‘ 4x300m w tempie biegu na 5km na przerwie 2 minuty pomiedzy
Niedziela 22 marca Przerwa gg zménr;}nblj?gu po crossie w tempie diugiego wybiegania z przerwgna marsz
Poniedziatek | 23 marca 2x2km w tempie docelowym pétmaratonu na przerwie 2 minuty 3x1km w tempie biegu na 10km na przerwie 90 sekund
Wtorek 24 marca Przerwa Przerwa #
o : 2x4x250m w tempie biegu na 10 km na przerwie 75 sekund pomigdzy
Sroda 25 marca 5x250m w tempie biegu na 10km na przerwie 90 sekund powterzeniami i 3 minuty pomiedzy seriami
Swobodnie 6km z przyspieszeniami 3x30 sekund na przerwie 3 minuty w Swobodnie 8km z przyspieszeniami 2x1 minuta na przerwie
Czwartek 26marca | 4 choie 3 minuty w truchcie
Piatek 27 marca Przerwa Przerwa
Sobota 28 marca Swobodnie 20-30 minut z 2-3 przebiezkami po 60-80m Swobodnie 20-30 minut z 2-3 przebiezkami po 60-80m
i odpoczynkiem w marszu i odpoczynkiem w marszu
Niedziela 29 marca Carrefour Péimaraton Warszawski Carrefour Poétmaraton Warszawski
Przerwa Przerwa

Tempo treningéw - 4. Carrefour Pétmaraton Warszawski 2009

Wynik docelowy (godz:min) 02:21 02:11 02:00 01:50 01:45 01:40 01:36 01:30
Najlepszy wynik na 10 km 63 min 45 s 59min15s 54 min 49 min 47 min 45 min 43 min 40 min

z:f;‘kp': fd;g‘i'e&zzugbiegania 7:35 na km 7:10 na km 6:30 na km 6 min na km 5:55 na km 5:50 na km 5:20 na km 5:00 na km
Tempo biegu swobodnego 7:25 na km 7:00 na km 6:10 na km 5:40 na km 5:35 na km 5:30 na km 5:00 na km 4:40 na km
Trening szybkosciowy 100/200 67 s 62 s 56 s 51s 49do 50 s 48 s 43's 41s

300m w tempie biegu na 3km 1min40s 1min33s 1min24s 76s 748 72s 64's 60 s

300m w tempie biegu na 5km 1min 46 s 1min41s Ns 79-81s 78s 76do 77 s 73s 67 s

500m w tempie biegu na 5km 2m57s 2min49s 2min31s 2min12s 2min10s 2:07-2:08 2 minut 1min 50 s
800m w tempie biegu na 5km 4 min 43 s 4min30s 4min2s 3min30s 3min28s 3min25s 3min15s 2 minuty 59 s
250 w tempie biegu na 10km 1min4ss 1min38s 1min30s 748 72s 71s 63 do 64 s 59 do 60 s
400 w tempie biegu na 10km 2min35s 2min25s 2min10s 2 minuty 1 min 58 s 1min55s 1min45s 97s
600 w tempie biegu na 10km 3min45s gomsinrr?i% 34s 3min10s 2min 56 s 2min54s 2min 52 s 2min34s 2min24 s
1000m w tempie biegu na 10km 6 min 15-20 s 5 min 52-57 s 5min 17-23 s 4 min 52-58 s 4min50 s 4 min 45-48 s 4 min 15-18 s 3:58 do 4min 2 s
1200m w tempie biegu na 10km 7min30s c710m7inrr?ir185 s 6min20 s 6 minut 5min54 s 5min 48 s 5min22s 4min55s
1600m w tempie biegu na 10km 10 minut gOinnn’%ii 330 s gomgnmzir: 23 s 7 min 46 s 7 min 44 s c710m7inn’?i§1 jO s ggnénn?lﬁ %0 s 6 min 20 s
(T:::gfli:z:.eh::’erggmar::o;:rsz) 6 min35s 6min5s 5min35s 5min7s 4minb54s 4min40s 4min30s 4min13s
Liczba i dlugos¢ przerw na marsz 3 g)rgzoerswy 3 Oprgzgrgvy 3 Opr62grswy 2 g)g}zgrswy 2 g)gzoerswy 2 Oprezgrgvy 1 przerwa 90 s 1 przerwa 60 s



TRENING

aspekt treningowy do
prze¢wiczenia przed
kluczowym startem na dystan-
sie 21km, gdzie ta kwestia na-
biera nawet wiekszej wagi.
Mimo ze sam wybratbym
pewnie 5km, sugeruje wybrac
ten dystans, na ktérym masz
mniejsze doswiadczenie, jako
ze prawdopodobnie nauczysz
sie wtedy wiecej niz tylko zali-
czysz kolejny start z setki po-
dobnych. Jezeli bedziesz biegt
potmaraton po raz pierwszy, le-
piej bedzie dla Ciebie, jezeli wy-
bierzesz 10km, poniewaz jest to
dystans blizszy gtéwnemu ce-
lowi. Pamietaj — 7 marca masz
osiggnac tylko kolejny szczebel
w swojej drabinie przygotowan
prowadzgcej do gléwnego
celu, wiec to co sie podczas
tego startu nauczysz jest waz-
niejsze niz wynik sportowy.
Progresja, szczyt
i dzien zawodow
Pierwsza pofowa marca, to
szczytowy okres najwazniej-
szych treningdw, po ktorym
nastgpi okres bezposredniego
przygotowania startowego — te
dwa okresy sg niezwykle wazne
w przygotowaniu do startu.
Okres szczytowy doprowadzi
Cie do przecigzenia po czym
podczas okresu bezposrednie-
go przygotowania — trwajgcego
w przypadku pétmaratonu oko-
to 10 dni — bedziesz wykonywat
treningi mniej intensywne i o
mniejszej objetosci, tak by po-
zwoli¢ organizmowi odpocza€.
Jest to kombinacja spokojnych
treningdw oraz odpoczynku,
ktdora stymuluje rozwoj formy
oraz prowadzi do hiperkom-

pensacii.
Zwiekszanie  intensywnosci
sesji  treningowych najlepiej

osiggna¢ nie poprzez zwiegk-
szanie tempa biegu, a poprzez
zmniejszanie okresu odpoczyn-
ku pomiedzy interwatami. Pod-
czas gdy zmniejszasz odstepy
odpoczynku, treningi zaczynaja
corazbardziej przypominac wa-
runki, jakie spotkasz na zawo-
dach. Zmniejszenie odpoczyn-
ku z 90 do 60 a potem nawet 45
sekund zbliza Cig do biegu ze
stata, wysokg predkoscia, czyli
sytuacji z jakg bedziesz miat do
czynienia na zawodach.
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Powrét po dniu
odpoczynku

Podczas ostatnich kilku mie-
siecy treningu doswiadczytes
prawdopodobnie dziwnego
uczucia zwigzanego z dniami
odpoczynku. Generalnie Twoje
cialo dziata jak wahadto, wiec
kiedy robisz sobie dzien odpo-
czynku po mocnym treningu,
nie powracasz po prostu do
stanu normalnosci, tylko zapa-
dasz w co$ na wzor hibernagiji.
Z tego powodu czasem mozesz
czu¢ sie jakby w letargu i nie
mie¢ ochoty, by wyj$¢ na trening
nastgpnego dnia po odpoczyn-

ku. Nie jest to uczucie, jakie-
go chcielibysmy doswiadczy¢
w dniu zawodow, wigc trzeba
doktadnie przemysle¢ swoj tre-
ning w tygodniu zawodow.

Zréb odpoczynek na dwa dni
przed zawodami - dzigki temu
zapewnisz sobie odpowiednig
regeneracje. Jednak na dzien
przed zawodami powiniene$
zrobi¢ kroétki, lecz intensywny
trening sktadajgcy sie z kilku
szybkich interwatéw i majgcy na
celu rozbudzi¢ Twoj organizm.

Kontynuuj ten proces poprzez
staranng rozgrzewke rankiem
w dniu zawoddéw. Powinna by¢
na tyle intensywna, by wprowa-

dzi¢ Cie do tzw. drugiej strefy
tlenowej. 20 do 30 minut spokoj-
nego biegu powinno wystarczy¢
by rozluzni¢ stawy i rozgrzac¢
miesnie, ale wszystko zalezy od
pory, o ktorej jest start, panujgcej
temperatury powietrza, czasu jaki
spedzite$ w podrozy itd. Wazne
jest by rozpoczg¢ rozgrzewke
niespiesznym biegiem, az po-
czujesz, ze jestes rozluzniony i w
swoim zywiole. Nastepnie powi-
nienes$ wykonac kilka szybszych
interwatdw. 2 lub 3 razy przebieg-
nij odcinek 100m z predkoscig
odpowiadajgcg biegowi na 3km.
Bieg szybszy niz planowane tem-
po zawoddw sprawi, ze podczas
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wyscigu bedziesz czut sie kom-
fortowo i spokojnie.

Ostatnig czescig rozgrzewki
powinno by¢ kilka przebiezek
na dystansie 200m z pred-
koscig takg, jak planowana
predkos¢ podczas zawodow.
Pomiedzy tymi przebiezkami
mozesz odpoczywac tak diu-
go jak tylko chcesz, jako ze
podstawowym celem jest bieg
z odpowiednim tempem (takim
jak podczas zawodow) i dobre
sig z nim oswojenie, zeby nie
wystartowac zbyt szybko.

Marszobieg

Przeplatanie dystansu bie-
gowego odcinkami marszu jest
jedng z drog by zwiekszy¢ su-
maryczny dystans lub zapewnic
efektywniejsze  wykorzystanie
energii i wysitku wtadanego
w trening.

Marszobieg to dobra takty-
ka tak w przypadku treningu
jak i zawodow, dajgca czas na
przemyslenie sytuaciji, odpoczy-
nek i ew. korekty. Diugie biegi
majg kilka zalet: moga zbudo-
wac w trenujgcym pewnosc, ze

Elementowk!

Ale marszobieg moze byc¢
takze bardzo pomocny podczas
zawodow! Prawdopodobnie naj-
bardziej optacalnym wykorzysta-
niem kilku marszowych krokow
byt bieg Amerykanina Franka
Shortera po zfoto w maratonie
podczas Igrzysk Olimpijskich
w 1972r. Przechodzit do krot-
kiego marszu podczas kazdej
wizyty w punkcie zywieniowym.
Dzieki temu mogt wypi¢ wiecej
wody i lepiej ja przyswoi¢. Ale
wiekszosci 0sob pomoze to tak-
ze uporac sie z dystansem i za-
chowa¢ koncentracje, poprzez
podzielenie catosci na mniejsze
odcinki oraz jednoczesne za-
pewnienie swojemu organizmo-
wi chwili odpoczynku od pracy
na najwyzszych obrotach.

Na dole tabeli miedzyczasow
znajdziesz dwa wiersze, kto-
re beda szczegodlnie pomocne
w utrzymaniu statego tempa
przez caly dystans potmaratonu.

Czesto przytaczany cytat od-
nosnie rownomiernych miedzy-
czasow pochodzi od Haile Ge-
breselasie i zostat przez niego
wypowiedziany po przebiegnig-

adanki  Ullan

dreet, conse cte facc umsan
ceuis dolent loreet intUm vele
sPerat lortis nostrud m

podota zatozonemu dystansowi
ale przede wszystkim rozwijajg
bazowg wytrzymatos¢ i ucza
zuzywania energii w bardziej
oszczedny sposob, co bedzie
bardzo przydatne podczas
diugich  zawodow.  Jednym
z najczesciej popetnianych
przez wielu biegaczy btedow
jest zbyt szybkie bieganie dfu-
gich wybiegan. Prawdziwe za-
lety takiego treningu odczujemy
dopiero gdy bedziemy biec wol-
niej niz jakbysmy biegli maraton
czy potmaraton. Odcinki marszu
pomagajg nam utrzymac wias-
nie odpowiednio niskie tempo.
Gdy juz zaczniemy biec mamy
tendencje, by utrzymac tempo.
Przerwa w marszu pozwala nam
to tempo skorygowa¢ do bar-
dziej dla nas odpowiedniego.

ciu w 2008r. w Dubaju maratonu
w czasie 0 26 sekund gorszym
od rekordu Swiata. ,Na potow-
ce bytem 30 sekund przed re-
kordem” - trzydziestopigcioleci
Etiopczyk uznat, ze byto to po-
wodem wracania do domu bez
miliona dolaréw nagrody wyzna-
czonej za pobicie rekordu. Prak-
tycznie wszystkie rekordy Swia-
ta od 1500m do maratonu byty
biegane z narastajgcym tem-
pem — drugg potowkg dystansu
Szybszg niz pierwszg. Jezeli jest
to najlepsza taktyka by pobi¢ re-
kord Swiata, badz pewny, Ze jest
to to takze najlepsza taktyka dla
Ciebie, jezeli planujesz pobi¢
swoj wiasny rekord.

Jezeli wiec chciatbys$ ztamac
czas 1:45:30 (5 minut / km)
powiniene$ pierwszy kilometr

przebiec w tempie 5:05 a nawet
5:10/km. Ja najchetniej biegam
pierwszg z trzech czesci dystan-
Su ponizej sredniej, potem ze
$rednig i ostatnig z trzech czesci
z predkoscig powyzej sredniej.
Nasz biegacz chcacy pobic¢
1:45:30 powinien wedfug tej tak-
tyki pobiec pierwsze 7km w tem-
pie 5:10/km, potem przez 30 do
45 sekund odpoczywa¢ w mar-
szu, nastepnie kolejne 7km biec
w tempie 5:00 / km by pozostate
do mety 6.8km pobiec juz naj-
szybciej jak tylko potrafi.

Dzigki odpoczynkowi pomig-
dzy kazdym z siedmiokilometro-
wych odcinkow, dzieki podbu-
dowanej podczas wyprzedzania
innych psychice oraz dzieki
oszczedzania sity na pierwszych
dwaoch z trzech czesci dystan-
su bedziesz mial jeszcze spo-
ro energii, kiérg spozytkujesz
podczas ostatniego odcinka,
by ustanowi¢ swoj nowy rekord
w potmaratonie.

Sa tez inne korzysci plynace
z krétkich odcinkéw marszu.
Twoje serce zwalnia, zmniejsza
sie diug tlenowy, migsnie przez
krotki czas sg uzywane inaczej
niz podczas reszty dystansu,
co daje im ulge. Nie ma nic
dziwnego w tym, ze to wszyst-
ko daje pozytywny efekt, ktory
trzeba zestawic¢ ze stratg czasu
podczas marszu.

,Kosztem” marszu jest ko-
niecznos¢ niewielkiego zwiek-
szenia sredniego tempa biegu.
Jednak dopoki odcinki marszu
nie sg diuzsze niz 60 metrow
pokonywane w 45 sekund, zy-
ski jakie osiggniesz z marszu
bedg wieksze i ostateczny bi-
lans bedzie dodatni.

Wszystkie obliczenia zostaty
wykonane za Ciebie w tabeli
temp treningowych. Wyznacz
sobie realny czas jaki chcesz
pobi¢ i sprawdz w dwoch dol-
nych wierszach tabeli jakie musi

by¢ tempo biegu i ile przerw
na marsz powinienes zrobic
podczas zawodow. Nastepnie
po prostu podziel dystans pot-
maratonu na odcinki pomiedzy
ktorymi bedziesz maszerowat.
Jezeli na przykiad sprawdzites,
ze masz wykonac trzy odcinki
marszu, powinienes$ je zrobic
nab., 10.i 15. kilometrze.

Dokad teraz?

Kiedy przekroczysz linie mety
potmaratonu, bedziesz miat co$
wigcej niz medal i pamigtkowag
koszulke. Bedziesz miat mozli-
wosS¢ okreslenia swojego kolej-
nego sportowego celu w 2009 r.
Moze skupisz sig na poprawieniu
swojej szybkosci na dystansach
5 i 10km oraz prawdopodobnie
kolejnego bicia rekordu na 21km
w drugiej potdwce sezonu? Bytby
to dobry wybor dla tych, ktorych
kariera biegowa nie trwa dtuzej
niz 3 lata i dla tych, ktorzy czuja,
ze ciggle mogliby sie poprawi¢
na dystansie 10km. Dla innych
upragnionym celem moze stac
sie start w sierpniu w 31. Flora
Maratonie Warszawskim.

Twoj nowy rekord w pot-
maratonie jest swietnym fun-
damentem, by zbudowac¢ na
nim swoj $wiat maratonéw. Po
trzech tygodniach aktywnego
wypoczynku, powinienes po-
wroci¢ do treningdw. Skup sie
na poprawie szybkosci na krot-
kich dystansach od kwietnia do
czerwca by nastepnie przejsc
od budowania specyficznej wy-
trzymatosci maratonczyka.

Dalsze wsparcie

Dalsza cze$¢ Twojego co-
dziennego treningu do 4. Carre-
four Pétmaratonu Warszawskiego
jest przedstawiona w zatgczonej
tabeli. Bedzie ona regulamie
pogtebiana o wskazéwki na
stronie internetowej.  Odwiedz
www.polmaratonwarszawski.pl Il
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