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PZU Pétmaraton Warszawski zbliza si¢ wielkimi krokami. Z dwéch powodéw jest to dla
mnie bieg niezwykly: wszystko wskazuje na to, ze pierwszy raz wystartuje w imprezie, ktéra
sam organizuj¢. Do tej pory jako dyrektor zaréwno Maratonu Warszawskiego, jak i pétma-

u ratonu bytem tak bardzo pochloniety obowigzkami organizacyjnymi, ze na start w ktérejkol-
wiek imprezie nie bylo czasu. Po drugie, méj udzial w pétmaratonie odbedzie si¢ pod pewnym warunkiem:
muszg zebra¢ co najmniej 10 tys. zt w ramach akgji , Biegam dobrze”. Pienigdze trafia do Fundacji SYNAP-
SIS opiekujacej sie dzie¢mi z autyzmem. Sposréd os6b, ktére wplacg na moje konto 100 2 i wigcej, zostanie
wylosowany dyrektor pélmaratonu, ktéry bedzie za mnie t¢ funkcje petni¢ 3 kwietnia.

Ktos moze zapytaé: po co to robie? Bo wierze, ze bieganie to nie tylko pokonywanie kilometréw dla wia-
snej satysfakeji, ze bieganie to styl Zycia i sposéb myslenia. W tym wypadku skoncentrowany na pomocy.
Chociaz oczywiscie kilometry tez s3 wazne. Zatem w tym numerze BIEGANIA nie zabraknie garsci
porad dla pétmaratoriczykéw; piszemy, jak trenowac tuz przed startem, co jes¢, jak fadowac weglowo-
dany, a czego w menu unikag, o co zadbaé tuz przed godzing zero. Dla tych, dla ktérych pétmaraton to
pierwszy krok do maratonu pokonywanego wiosng, przygotowalismy poradnik, jak sukces pétmaratoriski
przeku¢ w maratoriski, na jakich akcentach najlepiej si¢ skupic i co zrobi¢, gdy jeste$my przetrenowani.

Poza tym poruszamy niezwykle wazng, ale czg¢sto pomijang kwestie uzaleznienia od sportu, ktére moze
mie¢ réwnie zgubny wplyw na nas i naszych bliskich, jak inne nalogi. Dotaczony test pozwoli spraw-
dzi¢, czy éwiczenia przynosza wam wigcej szkody czy pozytku. Na koniec polecam wywiad z niezwy-
ktym cztowiekiem, Brytyjczykiem, kt6ry nie tylko biega i biegi organizuje, ale takze wspina si¢ i podré-
zuje po $wiecie. Efektem jednej z takich podrézy byt pierwszy maraton zorganizowany w Afganistanie,

w ktérym na dodatek wystartowaly kobiety!
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