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Agata Siwiec

Przygotowania do zawodow to dtugi proces, wazny o kazdej porze
roku ¢35 Oprocz wybieganych kilometréow sktadaja sie na niego u mnie:
sen, wlasciwe nawyki zywieniowe, regularne badania lekarskie i
regeneracja - takze ta aktywna! Jak ktos sprébuje juz jak ,smakuje”
adrenalina przed linig startu i endorfiny za linig mety - nie trzeba go

namawia¢ do oszczedzania na wpisowe i@
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Lubie to! Odpowiedz 2 tva.
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Lubie to! Odpowiedz 3 dni

Agata Siwiec

Przygotowania do zawodéw to dtugi proces, wazny o kazdej porze
roku ¢35 Oprécz wybieganych kilometréw sktadajg sie na niego u mnie:
sen, wiasciwe nawyki zywieniowe, regularne badania lekarskie i
regeneracja - takze ta aktywna! Jak ktos sprébuje juz jak ,s... Zobacz
wiecej




‘ Krzysztof Wieckowski
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Tomasz Grandson
Szykuje pozycje na finisz Maraton Warszawski, niesiony

Lubie to!

Odpowiedz

2 tyg.
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DODATKOWA
NAGRODA

Elite 4 Active

Dawid Zarodkiewicz

#WyzwanieJabraMaraton Biegam i skacze w kazdym terenie, nawet po
wodzie. Lubie treningi blisko natury, w miescie szukam najchetniej
miejsc gdzie bede cho¢ troche jej blizej - tak, drzew, rzek, gdy moge
relaksowac sie pieknymi widokami, a jednoczesnie wstuchac sie w
siebie. Taki stan btogosci najtatwiej uzyskuje styszac znajomy gtos w
uchu, ulubionego wokalisty lub lektora. Moge wtedy prawdziwie sie
odprezyc¢ i poczuc przyjemnosc z kolejnych pokonywanych kilometrow,
a tych w ramach przygotowan maratonskich potrafi wpadac i ponad
100 tygodniowo. Takie wyzwania wymagajg sprzetu dla
profesjonalistow, ktéra przetrzyma kazde warunki, zapewni dobre
brzmienie i nie roztaduje sie w potowie dtugie niedzielnego wybiegania
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adzetow ’ Adam Zychowski
5 #WyzwanielJabraMaraton
sportowych

trening zainspirowany konkursem

«sam Zyohowak - Rus ®

7.31sm 37:08 5:054m
Morning Run

Lubie to! Odpowiedz 1 tyg.



