TEMAT NUMERU

Ostatni tydzien przed startem

pos$wigcamy juz tylko na regeneracje,

nie wykonujac ciezkich i dtugich

treningéw. Dziel wezesniej robimy

jedynie lekki rozruch.

Wieczorem zimny prysznic na nogi. Pobudzi krazenie, co
pozwoli na usuniecie produktéw przemiany materii z mie$ni.
Absolutnie nie cieply prysznic (poza tym, co potrzebne dla
higieny), bo nadmiernie zmniejszy napiecie mig$niowe.
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AGNIESZKA
Zjedz $niadanie 2-3 godziny

przed startem, nie kombinuj
— na kulinarne szalefistwo
jeszcze bedzie pora, postaw
na znany positek.

Wojciech
STASZEWSKI peg

Dziennikarz i trener

Agnieszka
FALBORSKA

Dietetyk sportowy

Artur

KOZLOWSKI “;‘!"

Mistrz Polski w potmaratonie ‘

44 BIEGANIE MARZEC 2016

AGNIESZKA
Ogranicz blonnik — wybierz

pieczywo jasne lub mieszane zamiast
pelnoziarnistego i uwazaj na thuszez —
butka z dzemem jest bezpieczniejsza od
tej z mastem orzechowym.

Korzystaj z punktéw nawadniania co najmnie;j
raz na 5 kilometréw. Pjj tylko sprawdzone
napoje. Jezeli podawane s3 izotoniki, ktérych
nigdy nie pites, napij si¢ wody.

Zr6b kalkulacje — na ile jeste$
przygotowany? Wez ostatni wynik ze
sprawdzianu na 10 km (powinno si¢
go zrobi¢ 2—4 tygodnie przed startem)
i wylicz prognoze startows. Mozesz
skorzysta¢ z kalkulatoréw biegowych.
Najbardziej znane to Kalkulator
McMillana albo Tabele Danielsa, ja
polecam swoje LiczydloBiegowe.pl,
bardziej realistyczne dla amatoréw.

WOJTEK

Jesli jest bardzo zimno, dzdzysto
— zabierz na sam start dodatkowe
ubranie. Moze by¢ to stara bluza,
ktéra $ciagniesz tuz przed startem
albo nawet po kilometrze biegu

i wyrzucisz. Moze by¢ tez zwykty
worek foliowy na §mieci.

Nie podpalaj sie na pierwszym
kilometrze. Nie moze on by¢
szybszy od prognozowanej
éredniej z catego biegu (ktorg
obliczyles dzien wczesniej)

o wigcej niz 10 sekund. Kontrolyj
tempo do polowy dystansu — zeby

nie biec za szybko.

Jesli masz sile na przyspieszenie,

pomysl o tym okoto 15. kilometra.
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