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Nawet biegajac rekreacyjnie warto skorzysta¢ z rad najlepszych. Dzieki nim bicie
kolejnych rekordéw i zyciowek bedzie duzo tatwiejsze.

Jak trenujg profesjonalisci? Czym rézni sie bieganie amatora od biegania zawodowca? Czego
mozemy nauczy¢ sie od specjalistow? PoprosiliSmy o pomoc jednego z Partneréw ORLEN
Warsaw Marathon, Carolina Medical Center. Rabka tajemnicy uchyla przed nami ekspert -
Dorian tomza!

- Przygotowujgc Oktawie Nowackq (olimpijke i zawodniczke Grupy Sportowej ORLEN) skupitem
sie na trzech kluczowych elementach: mobilno$ci, stabilno$ci oraz sile miesniowej. - tumaczy
Dorian. - Trzy razy w tygodniu Oktawia wykonywata trening uzupetniajgcy, podczas ktérego
pracowali$my przede wszystkim nad miesniami gtebokimi, miesniami stabilizujgcymi miednice
oraz obrecz barkowg. Oktawia wykonywata réwniez ¢wiczenia mobilizacyjne dla stawoéw. Nie
zapomnieliSmy réwniez o C¢wiczeniach sifowych — to wszystko stanowito fundament
przygotowania fizycznego. Odpowiednio ufozony program treningu uzupetniajgcego powinien
by¢ nieodfgcznym elementem przygotowan kazdej osoby regularnie trenujgcej — zaréwno
zawodowca, jak i amatora. - dodaje.

Kazdy zawodowiec startujgcy w maratonach ma jasno okreslony cel i strategie, ktérg z zelazng
konsekwencjag realizuje. Czego amator moze nauczy¢ sie od niego nauczyé? Oto gars¢ rad:

W trakcie przygotowan:

- spozywaj petnowartosciowe posiki,

- pij regularnie wode lub napoje sportowe w ciggu dnia i podczas treningow,
- wysypiaj sie — zawodowcy $pig od 8 do 10 godzin dziennie!

- korzystaj z ustug fizjoterapeuty lub masazysty.

Tuz przed startem:

- wykonaj porzadng rozgrzewke,

- okresl, w jakim czasie chcesz przebiec maraton,

- ustaw sie w odpowiedniej strefie startowej,

- zastosuj pozytywny dialog wewnetrzny i przygotuj sie mentalnie.

W trakcie biegu:

- pierwsze kilometry biegnij spokojnie, nie przyspieszaj!

- spozywaj ptyny i weglowodany na trasie — korzystaj z kazdego punktu odzywczego,
- badz caty czas skupiony na celu,
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- w trudnych chwilach wizualizuj sobie, jak wbiegasz na mete i jak bardzo jestes szczesliwy z
ukonczenia krolewskiego dystansu.

Nie musisz by¢é zawodowcem, aby przygotowac sie jak najlepsi maratonczycy! Skorzystaj z
porad i ciesz sie kolejnym medalem zdobytym na mecie sidédmej edycji ORLEN Warsaw
Marathon!

Dorian tomza to trener przygotowania motorycznego z Carolina Medical Center. Posiada
wieloletnie doswiadczenie w pracy z zawodnikami réznych dyscyplin sportowych. Na co dzien
pracuje z zawodnikami na najwyzszym poziomie sportowym: odpowiada za ich przygotowanie
fizyczne. Laczy wiedze z zakresu fizjoterapii, treningu funkcjonalnego, biomechaniki i fizjologii
wysitku fizycznego.

*kk

ORLEN Warsaw Marathon to najwieksza impreza biegowa w Polsce. W sze$ciu edycjach wydarzenia wzieto udziat
prawie 200 tys. biegaczy, a impreza na state zapisata sie na biegowej mapie Polski. Narodowe Swieto Biegania
zadebiutowato w 2013 r. Co roku biegacze majg szanse zmierzy¢ sie z wlasnymi sitami na dwoch dystansach —
maratonskim oraz 10 km. W ramach ORLEN Warsaw Marathon organizowane sg rowniez Mistrzostwa Polski w
maratonie mezczyzn, a wydarzenie posiada wyrdznienie IAAF Silver Label, przyznawane przez Miedzynarodowe
Stowarzyszenie Federacji Lekkoatletycznych (IAAF), doceniajace wysoki poziom sportowy i organizacyjny maratonu.
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