Potmaraton w ramach testu

Tto

Po przebiegnieciu poéimaratonu w 2015 roku na 7 lat
zrezygnowatem zupetnie z biegania. W roku 2022 — po wyleczeniu
kolana — postanowitem raz jeszcze sprébowac¢ sit na takim
dystansie. Decyzja byta spontaniczna, a ze wzgledu na chorobe
nie mogtem do tego biequ trenowaé¢, wiec fakty byty
nieubtagane: otz przez ostatnie 7 lat tylko RAZ przebiegtem
wiecej niz 10km, (doktadnie byto to 13km na miesigc czasu
przed tym biegiem). Dlatego moim zamiarem byto pobiegniecie
ponizej 2h — jedynie po to, by przetestowad¢ wigzadta.

Miato by¢ luzniej, a byto jak zwykle

Jeszcze przed biegiem postanowitem pobiec na 1h50°, i tego
balonika trzymatem sie przez pierwsze 9km. W tym momencie
plasowatem sie na ok. 475 miejscu. Jednak po zrobieniu siku w
krzakach i dogonieniu pacemakera bez zadyszki stwierdzitem, ze
ja tu jednak nie przyjechatem spacerowac¢. Przyspieszytem i
trzymatem tempo do samego konca, szczegd6lnie duzo nadrabiajac
na podbiegach, a skoro mowa o przewyzszeniach, to byto tego w
sumie niemal 600m!

Do samej mety przez te pozostate 12km biegto mi sie Swietnie,
nie miatem zadnego kryzysu ani chwili zwatpienia. Wyraznie
zauwazytem, ze mam przewage na podbiegach, co prawdopodobnie
wynika z moich gdérskich doswiadczen. Do samego konca
wyprzedzatem zawodnikéw i dziato sie to samo z siebie, przy
okazji. No moze poza koncéwka na biezni stadionu — tam juz
wyraznie wzigtem sobie na cel kazdego w zasiegu wzroku. Wynik
tego byt taki, ze ostatni kilometr przebiegtem najszybciej z
wszystkich 21!

Z posSrednich pomiardow czasdéw wynika, ze odkad zdecydowatem sie
przyspieszy¢ wyprzedzitem okoto 220 zawodnikéw! Startowatem
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bez zadnego zaplecza przy sobie, w sensie zeldw energetycznych
czy czegokolwiek. Korzystatem z tego, co byto po drodze w
punktach (banan, cukier, czekolada, izotonik, woda). Jednak do
mety dobiegtem potwornie gtodny 1 nie zapomne smaku jabtka na
mecie.

Puenta

Kolano sie nie odezwato, a mi nic po biegu nie dolega. Zatem
moja przygoda z bieganiem na tym pdéimaratonie sie nie skonczy
i juz nie moge sie doczekal kolejnego takiego dystansu. Bedzie
okazja na pobicie zycidwki'!

PS. Na godzine przed biegiem zjadtem w aucie z termosu zupe ze
zmiksowanej dyni, pomidordéw i ziemniakoéw. Napchatem sie tym
troche i nie bytem pewien, czy to dobrze, ale od startu czutem
sie genialnie. Zatem, tak w sekrecie podatem przepis na
eliksir.

Twoje czasy na poszczegdlnych punktach pomiarowych (narastajaco)

Pomiar Czas Czas odcinka Godzina Msc open Msc katw Predkosié (kmsh)  Tempo (min/km)
Check Point Time Section Time Clock time Open In age Speed
2,5 km 00:12:40  00:12:40 12:13:35 475 186 11.84 5:04
KRUK JAROStAW 5 km 00:25:47  00:13:07 1226:42 476 134 11.64 5:10
) 00:50:57 00:25:1( :51:52 377 9 11.78 :06
Numer 949 10 km 00:50:57 00:25:10 12:51:52 7 14 1 5:00
15 km 071:14:371  00:23:34 13:15:26 294 116 12.08 4:58
Kat. Gen. 21km 252
FINISH 01:41:49 00:27:18 13:42:44 252 98 12.43 4:50
Pleé M 224
Kat. Wiek M40 98 | +
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