Karta Matego Maratonu

Zostan Maratonczykiem. Bieg na dystansie ponad 42 kilometrow (42 195m) to najtrudniejsza dyscyplina biegowa na
Swiecie. Bieg ten zrodzit sie z pamieci zdarzenia ze starozytnej Grecji. Filipiades — postaniec wystany do Aten z wiadomoscig o
zwyciestwie Grekdéw nad Persami pod Maratonem, biegt caty ten dystans i po dotarciu do rynku miasta zdotat wykrzykngc jedno
stowo: ,,zwyciestwo” i umart z wyciericzenia. Legenda nie koriczy sie dobrze dla biegacza. Na szczescie w dzisiejszych biegach
maratoriskich takie sytuacje sie nie zdarzajq. Startujg w nich zawodnicy swietnie przygotowani i zdrowi.
Dzisiaj wszyscy naukowcy i lekarze przyznajq, Zze regularne bieganie w spokojnym tempie, i inne rodzaje umiarkowanego wysitku:
ptywanie, jazda na rowerze sq najlepszym sposobem na zdrowe serce, odpornosc na choroby, unikanie uzywek.
Maratonczycy to ludzie szczupli, o niewielkiej ilosci tkanki ttuszczowej — stqd bieganie na dtugich dystansach to najlepszy
sposob na stracenie zbednych kilogramoéw!

Oczywiscie, nie radze Wam biegania na tak dfugim dystansie. Sprébujmy przebiec te 42 kilometry wykorzystujqc cate
potrocze (na raty). JeZeli bedziecie biegac¢ 6 kilometrow tygodniowo, to wystarczy wam 7 tygodni na przebycie tego dystansu.
Proponuje biegac 3 razy w tygodniu po 2 kilometry w wolnym tempie (trucht, czasem bieg). 2 kilometry biegniemy truchtem
okofo 15 minut. Dobrze jest zapisac sobie swojg prace w podanej nizej tabeli. Aby nastepowata poprawa naszej kondycji, nalezy
powoli zwiekszac dtugosc¢ przebieganego dystansu — np. co trening biegniemy o 1 minute dtuzej lub pokonywac dystans szybciej.
Skorzystajcie z naszej biezni w szkole, mozZecie zapisywac biegi w czasie lekcji wf. Nasza bieznia ma 260m obwodu.

data Czas biegu Dystans w Warunki pogodowe Tetno po biegu Podpis rodzica
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Biegajcie co 2-3 dni. Nie bdjcie sie zmeczenia ! Powodzenia



