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38 Temat numeru: Półmaraton
Marcin Nagórek podpowiada jak zaplanować swój start w półmaratonie, jeżeli mamy w perspektywie maraton i jak zmodyfikować trening w zależności od osiągniętego wyniku. Artur Kozłowski, Wojciech Staszewski i Agnieszka Falborska dzielą się swoimi praktycznymi radami na weekend startowy, a dodatkowo robimy zestawienie różnych połówek w całej Polsce i pokazujemy pomysły na przedstartowe ładowanie węglowodanów.

26 Trening siłowy w okresie startowym
Druga część artykułu o treningu na siłowni. Pokazujemy nowe ćwiczenia i podpowiadamy jak wpleść siłownię w intensywny trening biegowy.





48 PSYCHOLOGIA
Uzależnienie od aktywności fizycznej
58 OBIEŻYŚWIAT
Pierwszy maraton w Afganistanie
78 BIEGÓWKI
Backcountry. Wyjdź poza trasę!
98 SPRZĘT
Basenowe pomoce, cz.3.

W tym numerze są z nami:
Marcin Nagórek
Z poprzedniego numeru
Agnieszka i Olek Senk
Agnieszka jest fizjoterapeutką, Olek instruktorem trójboju siłowego i kulturystyki, a razem tworzą parę trenerów biegania prowadzących zajęcia w ObozyBiegowe.pl
Agnieszka Falborska
Biegaczka, dietetyk sportowy. Szczególnie zainteresowana żywieniem w dyscyplinach wytrzymałościowych, psychologią sportu oraz zaburzeniami odżywiania.

