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6 Taktyk Dzieki
Ktorym
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Marzec, rok 2018. Minus pietnascie stopni
celsjusza. Silny, porywisty wiatr. Na zewngtrz
panuje prawdziwa Sniezyca. W takich warunkach
przebiegrem swoj pierwszy potmaraton. Nie byto
tatwo, jednak dzieki odpowiedniemu
przygotowaniu odniostem miazdzgcy sukces w
walce z warunkami pogodowymi,
przeciwnosciami losu jak i z samym sobg. W tym
dokumencie chciatbym sie z Tobg podzieli¢
szescioma taktykami, dzieki ktorym pokonanie
dystansu potmaratonskiego stanie sie dla Ciebie
proste.
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Po pierwsze musisz postanowi¢, ze chcesz
przebiec pétmaraton. To nie moze byc zaden
kaprys, ani zachcianka. Musisz przeprowadzic
wewnetrzny dialog z samym sobg. Dlaczego
chce to zrobi¢? Co mito da? Czy jest to dla mnie
wazne? Jesli zadasz sobie te trzy proste pytania
juz na samym poczatku drogi, ktore;
zwienczeniem bedzie przebiegniecie
potmaratonu, to dalsze etapy bedg dla Ciebie
znacznie tatwiejsze w realizadji.

/ chwilg gdy podejmiesz decyzje o tym, o
chcesz 0siggnad, bedziesz musiat wyznaczy¢

swOj indywidualny, dopasowany do Ciebie
cel. Co mam na mysli? Na podstawie Twoje]
aktualnej kondycji fizycznej musisz wyznaczyc
konkretny czas ukonczenia potmaratonu. Moze
to by¢ 2.5n, 2h lub nawet szybcie;.
Najwazniejsze to ustali¢ realistyczny,
konkretny cel, do ktorego bedziesz mogt

dazyc.
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Polecam go zapisac i powiesi¢ w widocznym
dla oka miejscu. Teraz gdy juz wiesz w jakim
czasie masz zamiar ukonczy¢ zawody i wiesz
jakie jest to tempo, mozesz przejs¢ do punktu
trzeciego WIEDZA.

Okej, postanowienie i wyznaczenie celu masz juz
Za SObg. Teraz czas na soczystg dawke wiedzy
biegowej Jesli jestes osobg poczgtkujaca
zdecydowanie rekomenduje Ci metode
stynnego, amerykanskiego biegacza Jeffa
Gallowaya. Najwazniejszym zatozeniem tego
stylu trenowania jest wplatanie w bieg przerw
na marsz. W regularnych, odgornie ustalonych
granicach czasowych zaczynasz maszerowac.
Krotki przyktad: 4 minuty biegu, 2 minuty
marszu. Robisz tak przez caty czas trwania
dystansu, niezaleznie od tego czy jestes
zmeczony, czy nie. Co wiecej, gdy odczuwasz
zbyt duzy dyskomfort rowniez mozesz przejsc
do marszu.
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Dla zainteresowanych odsytam do ksigzki
“Bieganie metodg Gallowaya” autorstwa samego
Jeffa Gallowaya. Natomiast jesli biegasz juz jakis
Czas i nie praktykujesz przerw na marsz,
zalecam Ci stopniowe zwiekszanie
kilometrazu i wprowadzenie raz w tygodniu
biegu z narastajgcag predkoscia. BNP, bo taki
jest skrot od tego typu treningu, jest biegiem,
podczas ktérego predkosc rosnie. Zaczynasz
wolno, a w miare uptywu Czasu przyspieszasz.
Krotki przyktad: 12 kilometrow BNP - 6
kilometrow spokojnym, wolnym tempem, 4
kilometry odrobine szybciej i ostatnie 2
kilometry dosyc szybko. Interpretacji tego
treningu jest wiele. Ja przedstawiam tylko jednag
Z nich w ramach zachecenia do poszerzania
swojej wiedzy. Zainteresowanych odsytam do
powszechnie znanej w srodowisku biegaczy
ksigzki “Bieganie metodg Danielsa” autorstwa
Jacka Danielsa.
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Czas zaczgc przygotowania. Trzymajgc w jedne]
droni ksigzke biegowg, a w drugiej kartke z
zapisanym celem, jestes z gory skazany na
sukces. Teraz Twoim zadaniem jest rozpoczgc
trening, ktory ma przygotowac Twoj organizm
do ukonczenia potmaratonu w czasie jaki TY
chcesz. W tym punkcie nie ma nic magicznego.
Jedyna rada, jakg moge Ci dac, to zebys
konsekwentnie realizowat treningi i starat sie
zadnych nie opuszczac.

Ten punkt jest bardzo wazny. Kiedy juz bedziesz
biegat i zaczniesz realizowal poszczegdlne
treningi, nie mozesz zapomniec o weryfikacji,
czy to co robisz daje odpowiedni efekt i nie jest
dla Ciebie szkodliwe. Przed, w trakcie i po
kazdym biegu musisz sprawdzac stan
swojego organizmu. Czy nic Cie nie boli? Czy
nie jestes przemeczony? Czy trening idzie tak jak
ISC powinien?
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Jesli ktoras odpowiedz Cie nie zadowala, to
koniecznie trzeba cos zmienic i to jak
najszybciej. Najczesciej pare dni przerwy od
biegania pomaga. Natomiast jesli problem sie
nasila to prawdopodobnie najlepszym wyjsciem
bedzie wizyta u lekarza.

Pamietasz warunki pogodowe jakie panowaty
podczas mojego pierwszego potmaratonu? W
takich chwilach nic nie pomaga tak bardzo jak
determinacja. Chce. Zrobie to. Masz
postanowienie i cel. Trenowates, nie mozesz sie
teraz poddac tylko dlatego, ze pogoda sie
troche zepsuta, albo dlatego ze ztapates kolke.
/wolnij na chwile, nabierz dystansu do siebie
samego i napieraj dalej. Determinacja jest
niesamowicie przydatna zaréwno na ciezkich
treningach jak i na koncu drogi, ktora
postanowites obrac - zawodach.



