SPIS TRESCI

Marcin Nagérek podpowiada, jak zaplanowa¢é swoj start w pélmaratonie, jezeli
mamy w perspektywie maraton, i jak zmodyfikowa¢ trening w zaleznoéci od

osiagnietego wyniku. Artur Kozlowski, Wojciech Staszewski i Agnieszka Falborska

dziela si¢ swoimi praktycznymi radami na weekend startowy, a dodatkowo robimy

zestawienie roznych poléwek w calej Polsce i pokazujemy pomysty na przedstartowe

ladowanie weglowodanéw.
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ING SILOWY
W OKRESIE
STARTOWYM

MARCIN
NAGOREK

Druga czesé artykutu o treningu na
sifowni. Pokazujemy nowe ¢wiczenia
i podpowiadamy, jak wples¢ sitownie
w intensywny trening biegowy.

Trener osobisty wspétpracujacy

z biegaczami z poziomu zaréwno
poczatkujacego, jak i z wyczynowcami.
Jest autorem najstarszego aktywnego
bloga biegowego (www.nagor.pl)

w polskim internecie, aktualizowanego
od stycznia 2006 roku.

AGNIESZKA I OLEK
SENKOWIE

Agnieszka jest fizjoterapeutka,
Olek instruktorem tréjboju sitowego
i kulturystyki, a razem tworzg pare
treneréw biegania prowadzacych
zajecia w ObozyBiegowe.pl.

AGNIESZKA
FALBORSKA

Biegaczka, dietetyk sportowy. Szcze-
gblnie zainteresowana zywieniem

w dyscyplinach wytrzymatosciowych,
psychologig sportu oraz zaburzeniami
odzywiania.
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Backcountry.
Wyjdz poza trase!
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Basenowe pomoce, cz. 3
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Zdjecie pochodzi z maratonu w Osace,
ktéry odbyt sie 29 pazdziernika 2015
roku. Wzieto w nim udziat ponad 30
tysiecy oséb.

Zdjecie: The Asahi Shimbun
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