CzAS SIE OBUDZIC, CZYLI JAK NIE PRZESPAC OSTATNICH DWOCH TYGODNI DO PO£tMARATONU!

Czy jestem gotowy? Wielu zawodnikdw potrafi szybko odpowiedzie¢ na to pytanie, jesli
przygotowywato sie sumiennie. Cze$¢ bedzie zastanawiac sie nad tym do samego startu, a pozostali,
ktdrzy z réznych przyczyn nie zapracowali sobie na spokdj przed starem, bedg az do wystrzatu startera
pograzac¢ sie w myslach...Co wiec zrobi¢, aby ostatnie dwa tygodnie sprawity, zeby zaréwno Ci
przygotowani solidnie, jak i Ci nie do korica usatysfakcjonowani ze swojej pracy, mogli z jak najlepszym
czasem wpas¢ z usmiechem na linie mety? Trener i-Sport radzi, na co warto zwréci¢ uwage przed 11
PKO Poznan Pétmaratonem !

Przygotowanie fizyczne — Niezaleznie od tego, czy méwimy o sporcie zawodowym, czy amatorskim
wszyscy zdajemy sobie sprawe, ze dwa tygodnie do wainych zawoddw to czas wstepnych
podsumowan, ostatnich szliféw formy, a co najwazniejsze - dbania o odpowiednig regeneracje, czyli
poszukiwania swiezosci, ktéra po ciezkim okresie treningowym ma ponie$¢ nas do celu!

Jak w takim razie powinny wyglada¢ nasze jednostki treningowe przed startem? Ostatni ciezki trening
powinnismy wykonywac¢ nie pdzniej niz 10 dni przed zawodami. Z reguty powinny to by¢ kilometry
pokonane w tempie startowym, a nawet szybszym, na dopasowanych do swojego planu i mozliwosci
odcinkach. Czy to dotyczy kazdego? Oczywiscie - jest to kwestia indywidualna. W zaleznosci od takich
aspektow jak staz treningowy, wiek, pteé, czy formy regeneracji, kazdy osobiscie jest w stanie ocenig,
czy potrzebuje 10 dni, czy moze wystarczy mu tydzien. Co wiec dalej? Ostatni tydzien mam spedzi¢ na
kanapie? Oczywiscie ze nie. Znacznie zmniejszamy objetos¢ i intensywno$¢ treningowa, co w
przypadku pdétmaratonu czesto sprowadza sie do 3 jednostek, takich jak: 8/10 km spokojnego biegu
zakoniczonych przebiezkami, akcentem, jakim jest szybszy bieg na pare dni przed starem, oraz krétkim
biegiem z kilkoma przyspieszeniami na dzien lub dwa przed pétmaratonem.

Przygotowanie psychiczne i taktyczne — to wtasnie ten element, na ktéry na ostatnie dwa tygodnie
przed pétmaratonem nalezy sie skoncentrowaé. Czas pomysleé nad:

1. Nastawieniem — To pétmaraton. Twoja gtowa ma mndstwo czasu na zmiane nastawienia.
Tylko Ty decydujesz, jak dtugo utrzymasz poziom motywacji na wysokim poziomie, w efekcie
czego, czy bedziesz zadowolony ze startu. Nie wspominaj niewykonanych treningdw, nie
narzekaj na pogode, czy uksztattowanie trasy. Dziataj! Skup sie na tym, aby mimo wielu spraw,
ktore Ci przeszkadzajg, skorzystaé najlepiej z okazji, ktérg dostates. Uwierz, ze wtedy nawet
porazka smakuje zwyciestwem, nie wspominajgc juz o radosci, ktéra bedzie towarzyszyé ci w
zwigzku z osiggnietym celem!

2. Strategia - warto zastanowic sie, jaka forma walki najbardziej nam odpowiada - czy biegniemy
sami, trzymamy sie zajaca, taczymy obie te mozliwosci, czy moze przygotowujemy kompletnie
inng strategie. Na podstawie swoich treningdw i doswiadczenia zastandwmy sie, jakiego
tempa sie trzymaé, co zrobic, jesli plan sie nie sprawdzi, czy wolimy goni¢, czy uciekac¢? To
kwestie bardzo istotne, ktére wymagajg wczesniejszego przemyslenia.

Pozostate kwestie - nie mniej istotne!

Dotadowanie energii - sprawdzenie zelu, czy test innej formy pozywienia podczas biegu, jak owoc, czy
batonik - koniecznie musimy sprawdzi¢ wczesniej na treningu. Jesli jeszcze tego nie zrobite$ — to jest
to ostatni dzwonek. Masz przed sobg ostatnie dtugie wybieganie? Wez zel i przetestuj go na treningu
zanim wepchniesz go za pazuche spodni na zawodach. Wazng decyzjg jest rowniez ilo$¢ i czestotliwosc
przyjmowania zeli. Eksperymenty na trasie zazwyczaj zle sie koricza- pamietaj o tym!



Dieta przed startem - w przypadku pétmaratonu dziatanie jest mniej skomplikowane, niz kiedy mamy
do pokonania maraton. Wystarczy zwiekszy¢ liczbe weglowodandw na trzy dni przed starem, aby by¢
pewnym, ze poktady energii bedg na nieco wyzszym poziomie, a sit do biegu na trasie nie zabraknie.

Sniadanie przed pétmaratonem - jest to sprawa indywidualna. Kazdy z nas zna siebie i swoje potrzebny
oraz — zotgdek?. Pewne jest to, ze musi byc¢ to prosty, lekkostrawny i petnowartosciowy positek, ktory
da nam energie do biegu, oraz nie pobudzi zbytnio kosmykdéw jelitowych do pracy. Lepiej zrezygnowac
ze spozywania nabiatu. Klasyczng propozycja jest jasne pieczywo z dzemem lub kremem, ktérego
jedzenie bedzie sprawiato nam przyjemnosc¢.

Stroj startowy - Odpowiedni strdj to taki, ktéry po rozgrzewce nie pozwoli nam sie wychtodzi¢, a
podczas biegu nie doprowadzi do przegrzewania sie organizmu. Jedna warstwa za duzo potrafi
zniszczy¢ komfort catego biegu. Zadbajmy o to, aby nie byt to argument po niezadawalajgcym nas
wyniku!

Obuwie - Czesto nowe przed waznym startem. Czemu nie, ale odpowiednio rozbiegane w ciggu dwéch
tygodni przed wyscigiem na rdéznych intensywnosciach.

Podsumowuijgc: Pétmaraton, to nie lada wyzwanie. Przygotowania, ktére pozwolg nam z satysfakcja
pokonac ten dystans, trwajg dtugimi miesigcami. Ostatnie dwa tygodnie do startu to czas tylko na
akcenty, zmniejszanie intensywnosci i objetosci treningowej, poszukiwanie $wiezosci i praca nad
gtowa. Zadbajmy o to, aby nie tylko nasze ciato byto gotowe, ale i nastawienie, ktére jest nieodtgcznym
elementem sukcesu! Jesli potrzebujesz wsparcia, trenerskiej rady, konsultacji w kwestii wyznaczenia
odpowiedniego tempa — Trenerzy i-Sport sg do Twojej dyspozycji! www.i-sport.pl
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