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PÓ�MARATON. ZDRO W Y TRENING I DOSKONA�E W YNIK I METOD� GALLO W AYA WYBÓR OD POW IEDNIEGO CELU I TEM PA��

Z���W�H�J�R���U�R�]�G�]�L�D�ï�X���G�R�Z�L�H�V�]���V�L�Ú�����M�D�N���X�V�W�D�O�L�Ê���R�G�S�R�Z�L�H�G�Q�L�H���G�O�D���V�L�H�E�L�H���W�H�P�S�R���G�ï�X�J�L�F�K��
�E�L�H�J�ö�Z���L���M�D�N���]�D�S�O�D�Q�R�Z�D�Ê���Z�ï�D���F�L�Z�H���W�H�P�S�R���Q�D���S�ö�ï�P�D�U�D�W�R�Q�����'�R���Z�L�D�G�F�]�H�Q�L���E�L�H�J�D-
�F�]�H���G�R�Z�L�H�G�]�È���V�L�Ú�����Q�D���M�D�N�L�H���S�R�V�W�Ú�S�\���P�R�J�È���O�L�F�]�\�Ê���L���F�]�\���L�F�K���S�U�R�J�U�D�P���W�U�H�Q�L�Q�J�R�Z�\��
�G�D�M�H���L�P���V�]�D�Q�V�Ú���Q�D���X�]�\�V�N�D�Q�L�H���]�D�P�L�H�U�]�R�Q�H�J�R���Z�\�Q�L�N�X�����:���P�L�D�U�Ú���]�E�O�L���D�Q�L�D���V�L�Ú���G�R��
�F�H�O�X���Z���N�R�ñ�F�R�Z�H�M���F�]�Ú���F�L���U�H�D�O�L�]�D�F�M�L���S�U�R�J�U�D�P�X���W�U�H�Q�L�Q�J�R�Z�H�J�R���P�R���H�V�]���Z�\�N�R�U�]�\�V�W�D�Ê��

�7�7�D�E�H�O�H���S�U�R�J�Q�R�V�W�\�F�]�Q�H���*�D�O�O�R�Z�D�\�D�5�����E�\���X�V�W�D�O�L�Ê�����F�]�\���M�H�V�W�H�����Z���V�W�D�Q�L�H���S�R�E�L�H�F���Z���Z�\-
���F�L�J�X���W�D�N�����M�D�N���]�D�S�O�D�Q�R�Z�D�ï�H�����=���R�U�D�]���M�D�N�L�H���S�R�S�U�D�Z�N�L���Z�S�U�R�Z�D�G�]�L�Ê�����E�\���X�Z�]�J�O�Ú�G�Q�L�Ê��
�G�]�L�D�ï�D�Q�L�H���F�]�\�Q�Q�L�N�ö�Z���S�R�J�R�G�R�Z�\�F�K��

M etody prognozowania — test „magicznej mili”  
(czyli test biegu na �����m)
�2�N�R�ï�R���U�R�N�X�����������b�]�D�F�]�È�ï�H�P���V�W�R�V�R�Z�D�Ê���M�D�N�R���P�H�W�R�G�Ú���S�U�R�J�Q�R�]�R�Z�D�Q�L�D���Z�\�Q�L�N�ö�Z���W�H�V�W��
�F�]�D�V�R�Z�\���Z�\�N�R�Q�\�Z�D�Q�\���Q�D���W�U�D�V�L�H���R���G�ï�X�J�R���F�L���M�H�G�Q�H�M���P�L�O�L�����F�]�\�O�L�����������b�P�����]�Z�D�Q�\��

�7�P�D�J�L�F�]�Q�È���P�L�O�È�5�������:�V�S�ö�ï�S�U�D�F�X�M�È�F���Q�D�M�S�L�H�U�Z���]���V�H�W�N�D�P�L�����D���S�R�W�H�P���]���W�\�V�L�È�F�D�P�L���E�L�H-
�J�D�F�]�\�����S�U�]�H�N�R�Q�D�ï�H�P���V�L�Ú�������H���F�L���V�S�R���U�ö�G���Q�L�F�K�����N�W�ö�U�]�\���S�U�]�H�S�U�R�Z�D�G�]�D�M�È�������<�����b�W�D�N�L�H��
�W�H�V�W�\���Z���F�L�È�J�X���V�H�]�R�Q�X�����P�R�J�È���X�]�\�V�N�D�Ê���E�D�U�G�]�R���U�H�D�O�L�V�W�\�F�]�Q�H���S�U�R�J�Q�R�]�\���R�G�G�D�M�È�F�H��
�L�F�K���D�N�W�X�D�O�Q�\���S�R�W�H�Q�F�M�D�ï����

Aby uzyska� podczas wy�cigu czas przewidywany 
przez tabele prognostyczne Gallowaya:

•  �0�X�V�L�V�]���]�U�H�D�O�L�]�R�Z�D�Ê���S�O�D�Q���W�U�H�Q�L�Q�J�R�Z�\���V�N�R�P�S�R�Q�R�Z�D�Q�\���]���P�\���O�È���R���V�Z�R�L�P��
�F�H�O�X���=���]�J�R�G�Q�L�H���]�H���Z�V�N�D�]�ö�Z�N�D�P�L���]�D�P�L�H�V�]�F�]�R�Q�\�P�L���Z���Q�L�Q�L�H�M�V�]�H�M���N�V�L�È���F�H��

•  �1�L�H���P�R���H�V�]���E�\�Ê���N�R�Q�W�X�]�M�R�Z�D�Q�\��
•  �0�X�V�L�V�]���E�L�H�F���U�ö�Z�Q�R�P�L�H�U�Q�\�P���W�H�P�S�H�P��
•  �:���G�Q�L�X���Z�\���F�L�J�X���Q�L�H���S�R�Z�L�Q�Q�\���S�D�Q�R�Z�D�Ê���Q�L�H�V�S�U�]�\�M�D�M�È�F�H���Z�D�U�X�Q�N�L���S�R�J�R�G�R�Z�H��

���W�H�P�S�H�U�D�W�X�U�D���S�R�Q�L���H�M�������^�&�����V�L�O�Q�\���Z�L�D�W�U���]���Q�D�S�U�]�H�F�L�Z�N�D�����L�Q�W�H�Q�V�\�Z�Q�H���R�S�D�G�\��
�G�H�V�]�F�]�X���D�O�E�R�����Q�L�H�J�X���L�W�G������

•  �1�D���W�U�D�V�L�H���Q�L�H���P�R���H���E�\�Ê���N�R�Q�L�H�F�]�Q�R���F�L���S�U�]�H�E�L�M�D�Q�L�D���V�L�Ú���S�U�]�H�]���W�ï�X�P�\���O�X�G�]�L��
�D�Q�L�����D�G�Q�\�F�K���]�Q�D�F�]�È�F�\�F�K���Z�]�Q�L�H�V�L�H�ñ��

Test „magicznej mili”
 �.  �8�G�D�M���V�L�Ú���Q�D���E�L�H���Q�L�Ú���D�O�E�R���]�Q�D�M�G�����M�D�N�L�����L�Q�Q�\���S�U�H�F�\�]�\�M�Q�L�H���Z�\�P�L�H�U�]�R�Q�\���W�R�U����

�-�H�G�Q�D���P�L�O�D���W�R�����b�R�N�U�È���H�Q�L�D���Z�R�N�ö�ï���V�W�D�Q�G�D�U�G�R�Z�H�M���E�L�H���Q�L�������������P�H�W�U�R�Z�H�M�����F�]�\�O�L��
���������b�P��

 �.  �5�R�]�J�U�]�H�M���V�L�Ú�����P�D�V�]�H�U�X�M�È�F���S�U�]�H�]�����b�P�L�Q�X�W�����S�R�W�H�P���E�L�H�J�D�M�È�F���S�U�]�H�]���P�L�Q�X�W�Ú���L���S�R-
�Q�R�Z�Q�L�H���P�D�V�]�H�U�X�M�È�F���S�U�]�H�]���Q�D�V�W�Ú�S�Q�È���P�L�Q�X�W�Ú�����D���Q�D�V�W�Ú�S�Q�L�H���S�R�N�R�Q�D�M���O�H�N�N�L�P��
�W�U�X�F�K�W�H�P���������b�P�H�W�U�ö�Z�����F�]�\�O�L�����b�R�N�U�È���H�Q�L�D���Z�R�N�ö�ï���E�L�H���Q�L����

 �.  �:�\�N�R�Q�D�M�����b�S�U�]�\�V�S�L�H�V�]�H�Q�L�D�����6�È���R�Q�H���R�S�L�V�D�Q�H���Z���U�R�]�G�]�L�D�O�H���7�m�Z�L�F�]�H�Q�L�D�����N�W�ö�U�H��
�V�S�U�D�Z�L�È�������H���E�Ú�G�]�L�H�V�]���E�L�H�J�D�ï���V�]�\�E�F�L�H�M���L���]���Z�L�Ú�N�V�]�È���ï�D�W�Z�R���F�L�È�5��
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PÓ�MARATON. ZDRO W Y TRENING I DOSKONA�E W YNIKI METOD� G ALLO W AYA WYBÓR OD POW IEDN IEGO CELU I TEM PA ��

 �.  �3�R�P�D�V�]�H�U�X�M���S�U�]�H�]�������<�����b�P�L�Q�X�W�\��
 �.  �3�U�]�H�E�L�H�J�Q�L�M���Z���V�]�\�E�N�L�P���M�D�N���Q�D���V�Z�R�M�H���P�R���O�L�Z�R���F�L���W�H�P�S�L�H�����b�R�N�U�È���H�Q�L�D�����=�D-

�V�W�R�V�X�M�� �S�U�]�\�� �W�\�P�� �V�X�J�H�V�W�L�H�� �R�G�Q�R���Q�L�H�� �G�R�� �S�U�]�H�U�Z�� �Q�D�� �P�D�U�V�]�� �S�U�]�H�G�V�W�D�Z�L�R�Q�H��
�Z���Q�L�Q�L�H�M�V�]�\�P���U�R�]�G�]�L�D�O�H�����D�O�E�R���S�R�E�L�H�J�Q�L�M���W�D�N�����M�D�N���V�D�P���F�K�F�H�V�]��

 �.  �3�R�G�F�]�D�V�� �S�L�H�U�Z�V�]�H�M�� �S�U�ö�E�\�� �F�]�D�V�R�Z�H�M�� �Q�L�H�� �E�L�H�J�Q�L�M�� �Q�D�� �P�D�N�V�L�P�X�P�� �V�Z�R�L�F�K��
�P�R���O�L�Z�R���F�L���M�X�����R�G���V�D�P�H�J�R���V�W�D�U�W�X���=���Z�H�M�G�����Z���V�Z�R�M�H���W�H�P�S�R���S�R���S�R�N�R�Q�D�Q�L�X��
�G�Z�ö�F�K���R�N�U�È���H�ñ��

 �.  �3�R���]�D�N�R�ñ�F�]�H�Q�L�X���S�U�]�H�S�U�R�Z�D�G�����V�F�K�ï�R�G�]�H�Q�L�H�����R�G�Z�U�R�W�Q�R���Ê���U�R�]�J�U�]�H�Z�N�L��
 �.  �1�D�M�O�H�S�V�]�\�P���P�L�H�M�V�F�H�P���G�R���Ê�Z�L�F�]�H�ñ���E�Ú�G�]�L�H���V�]�N�R�O�Q�D���E�L�H���Q�L�D�����1�L�H���W�U�H�Q�X�M���Q�D��

�E�L�H���Q�L���P�H�F�K�D�Q�L�F�]�Q�H�M�����S�R�Q�L�H�Z�D�����V�ï�\�Q�È���R�Q�H���]���W�H�J�R�������H���V�È�����O�H���Z�\�N�D�O�L�E�U�R�Z�D�Q�H����
�S�U�]�H�]���F�R���F�]�Ú�V�W�R���S�R�G�D�M�È���L�Q�I�R�U�P�D�F�M�H�������H���E�L�H�J�ï�H�����V�]�\�E�F�L�H�M�����D�O�E�R�����H���S�R�N�R�Q�D�ï�H����
�Z�L�Ú�N�V�]�\���G�\�V�W�D�Q�V�����Q�L�����W�R���P�L�D�ï�R���Z���U�]�H�F�]�\�Z�L�V�W�R���F�L���P�L�H�M�V�F�H��

 �.  �:���W�U�D�N�F�L�H���N�D���G�H�J�R���N�R�O�H�M�Q�H�J�R���W�H�V�W�X���V�W�D�U�D�M���V�L�Ú���W�D�N���G�R�S�D�V�R�Z�D�Ê���V�Z�R�M�H���W�H�P�S�R����
�E�\���X�]�\�V�N�D�Ê���O�H�S�V�]�\���F�]�D�V��

 ��.  �:�\�N�R�U�]�\�V�W�D�M�� �S�R�Q�L���V�]�\�� �Z�]�ö�U���� �E�\�� �R�E�O�L�F�]�\�Ê���� �M�D�N�L�� �F�H�O�� �F�]�D�V�R�Z�\�� �S�R�Z�L�Q�L�H�Q�H����
�Z�\�E�U�D�Ê���Q�D���]�D�Z�R�G�\��

Na ile intensywnie powinienem wykonywa� próbne biegi
�3�R�G�F�]�D�V���S�L�H�U�Z�V�]�H�J�R���P�L�H�V�L�È�F�D���S�U�R�J�U�D�P�X���S�U�]�\�J�R�W�R�Z�D�Z�F�]�H�J�R���Z�\�N�R�Q�X�M���7�P�D�J�L�F�]�Q�È��
�P�L�O�Ú�5���U�D�]���Q�D���W�\�G�]�L�H�ñ�����Z�����U�R�G�N�X���V�Z�R�L�F�K���Z�W�R�U�N�R�Z�\�F�K���D�O�E�R���F�]�Z�D�U�W�N�R�Z�\�F�K���E�L�H�J�ö�Z����
�3�L�H�U�Z�V�]�D�� �S�U�ö�E�D�� �S�R�Z�L�Q�Q�D�� �E�\�Ê�� �Z�\�N�R�Q�D�Q�D�� �Z�� �W�H�P�S�L�H�� �M�H�G�\�Q�L�H�� �W�U�R�F�K�Ú�� �V�]�\�E�V�]�\�P��
�Q�L�����V�W�R�V�R�Z�D�Q�H���S�R�G�F�]�D�V���Q�R�U�P�D�O�Q�H�J�R���E�L�H�J�X�����=���N�D���G�È���N�R�O�H�M�Q�È���S�R�G�N�U�Ú�F�D�M���W�H�P�S�R����
�X�O�H�S�V�]�D�M�È�F���M�H���]���W�\�J�R�G�Q�L�D���Q�D���W�\�G�]�L�H�ñ�����:���F�]�Z�D�U�W�\�P���W�\�J�R�G�Q�L�X���S�R�Z�L�Q�L�H�Q�H�����R�V�L�È�J�Q�È�Ê��
�W�H�P�S�R���G�R���Ê���]�E�O�L���R�Q�H���G�R���W�H�J�R�����Q�D���M�D�N�L�H���S�R�]�Z�D�O�D�M�È���7�Z�R�M�H���X�P�L�H�M�Ú�W�Q�R���F�L��

�3�R�N�R�Q�D�M���S�L�H�U�Z�V�]�H���R�N�U�È���H�Q�L�H���W�U�R�F�K�Ú���Z�R�O�Q�L�H�M�����Q�L�����Z�\�Q�R�V�L���7�Z�R�M�H�����U�H�G�Q�L�H���W�H�P�S�R����
�=�U�ö�E���V�R�E�L�H���N�U�ö�W�N�È���S�U�]�H�U�Z�Ú���Q�D���P�D�U�V�]���=���]�J�R�G�Q�L�H���]�H���Z�V�N�D�]�ö�Z�N�D�P�L���Q�D���W�H�Q���W�H�P�D�W��
�S�U�]�H�G�V�W�D�Z�L�R�Q�\�P�L�� �Z�� �W�\�P�� �U�R�]�G�]�L�D�O�H���� �-�H���O�L�� �Q�L�H�� �P�D�V�]�� �]�D�G�\�V�]�N�L���� �P�R���H�V�]�� �W�U�R�F�K�Ú��
�S�U�]�\�V�S�L�H�V�]�\�Ê���Q�D���G�U�X�J�L�P���R�N�U�È���H�Q�L�X�����-�H���O�L���Q�D�W�R�P�L�D�V�W���V�D�S�L�H�V�]���M�X�����S�R���S�L�H�U�Z�V�]�\�P��
�R�N�U�È���H�Q�L�X�����W�R���X�W�U�]�\�P�D�M���V�Z�R�M�H���W�H�P�S�R���S�R�G�F�]�D�V���G�U�X�J�L�H�J�R���=���D�O�E�R���W�U�R�F�K�Ú���]�Z�R�O�Q�L�M����
�:�L�Ú�N�V�]�R���F�L���E�L�H�J�D�F�]�\���S�U�]�\�G�D���V�L�Ú���S�U�]�H�U�Z�D���Q�D���P�D�U�V�]���S�R���G�U�X�J�L�P���R�N�U�È���H�Q�L�X��

�3�U�]�H�U�Z�D���Q�D���P�D�U�V�]���S�R���W�U�]�H�F�L�P���R�N�U�È���H�Q�L�X���W�R���N�Z�H�V�W�L�D���Z�\�E�R�U�X�����1�L�H���P�D���Q�L�F���]�ï�H�J�R��
�Z���F�L�Ú���N�L�P���R�G�G�H�F�K�X���S�R�G�F�]�D�V���R�V�W�D�W�Q�L�H�J�R���R�N�U�È���H�Q�L�D�����-�H���O�L���S�R�G�F�]�D�V���R�V�W�D�W�Q�L�H�J�R���R�N�U�È-
���H�Q�L�D���]�D�F�]�\�Q�D�V�]���]�Z�D�O�Q�L�D�Ê�����W�R���N�R�O�H�M�Q�È���S�U�ö�E�Ú���U�R�]�S�R�F�]�Q�L�M���Z���W�U�R�F�K�Ú���Z�R�O�Q�L�H�M�V�]�\�P��
�W�H�P�S�L�H�����.�L�H�G�\���V�N�R�ñ�F�]�\�V�]�����S�R�Z�L�Q�L�H�Q�H�����V�L�Ú���F�]�X�Ê�����M�D�N�E�\�����Q�L�H���P�ö�J�ï���M�X�����S�U�]�H�E�L�H�F��
�Z�� �W�\�P�� �W�H�P�S�L�H�� �Z�L�Ú�F�H�M�� �Q�L���� �S�ö�ï�� �R�N�U�È���H�Q�L�D�� ���D�O�E�R�� �L�� �P�Q�L�H�M������ �0�R���H�� �V�L�Ú�� �R�N�D�]�D�Ê���� ���H��
�S�R�G�F�]�D�V���S�U�ö�E�\���Q�L�H���S�R�W�U�]�H�E�X�M�H�V�]���Z�L�H�O�X���S�U�]�H�U�Z���Q�D���P�D�U�V�]���=���S�R�H�N�V�S�H�U�\�P�H�Q�W�X�M��
�L���Z�S�U�R�Z�D�G�����R�G�S�R�Z�L�H�G�Q�L�H���S�R�S�U�D�Z�N�L��
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Tabele prognostyczne Gallowaya
Krok �.: �� ���=�U�ö�E���W�H�V�W���7�P�D�J�L�F�]�Q�H�M���P�L�O�L�5�����F�]�W�H�U�\���R�N�U�È���H�Q�L�D���Z�R�N�ö�ï���E�L�H���Q�L����
Krok �.: �����2�E�O�L�F�]���V�Z�R�M�H���W�H�P�S�R���Q�D���N�L�O�R�P�H�W�U���S�R�G�F�]�D�V���S�ö�ï�P�D�U�D�W�R�Q�X�����P�Q�R���È�F���V�Z�ö�M��

�Z�\�Q�L�N���S�U�]�H�]������������

Przyk�ad:
�&�]�D�V���7�P�D�J�L�F�]�Q�H�M���P�L�O�L�5��������������
�7�H�P�S�R���S�ö�ï�P�D�U�D�W�R�Q�X��� ���������������?������������� �����������b�P�L�Q�X�W���Q�D���N�L�O�R�P�H�W�U��
�2�E�O�L�F�]�D�M�È�F�� �Q�D�� �W�H�M�� �S�R�G�V�W�D�Z�L�H�� �W�H�P�S�R�� �G�ï�X�J�L�H�J�R�� �E�L�H�J�X�� �]�� �I�D�]�\�� �S�U�]�\�J�R�W�R�Z�D�Z�F�]�H�M����
�G�R�G�D�M�����b�P�L�Q�X�W�\���Q�D���N�L�O�R�P�H�W�U��� �����������b�P�L�Q�X�W���Q�D���N�L�O�R�P�H�W�U��

Czas „magicznej mili”
(·�,��) Szybkie tempo 

pó�mar atonu
(+�,���minuty na kilometr) 

Tempo d�ugiego biegu na treningu

�������� ���������� ��������

�������� ���������� ��������

�������� ���������� ��������

�������� ���������� ��������

�������� ���������� ��������

�������� ���������� ��������

�������� ���������� ��������

�������� ���������� ��������

�������� ���������� ��������

�������� ���������� ��������

���������� ���������� ��������

���������� ���������� ��������

���������� ���������� ����������

���������� ���������� ����������

���������� ���������� ����������

���������� ���������� ����������

���������� ���������� ����������

���������� ���������� ����������

���������� ���������� ����������

���������� ���������� ����������
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Czas „magicznej mili”
(·�,��) Szybkie tempo 

pó�mar atonu
(+�,���minuty na kilometr) 

Tempo d�ugiego biegu na treningu

���������� ���������� ����������

���������� ���������� ����������

���������� ���������� ����������

Uwaga: ���0�Q�R���È�F���S�U�]�H�]���������������]�D�N�ï�D�G�D�P�\�������H���S�R�G���N�R�Q�L�H�F���S�ö�ï�P�D�U�D�W�R�Q�X���E�Ú�G�]�L�H�V�]��
�E�L�H�J�ï���Q�D���P�D�N�V�L�P�X�P���V�Z�R�L�F�K���P�R���O�L�Z�R���F�L��

�� �3�U�]�\���Z�\�Q�L�N�X���S�R�Q�L���H�M�����b�P�L�Q�X�W���]�U�ö�E���V�R�E�L�H���N�U�ö�W�N�È���S�U�]�H�U�Z�Ú���S�R���������b�P�H-
�W�U�D�F�K���D�O�E�R���E�L�H�J�Q�L�M���E�H�]���]�D�W�U�]�\�P�\�Z�D�Q�L�D���V�L�Ú��

Przerwy na marsz podczas próby czasowej na jedn� mil�

Czas „magicznej mili” Czas przeznaczony na marsz

�������� �����<�������b�V�H�N�X�Q�G���F�R���G�Z�D���R�N�U�È���H�Q�L�D

�������� �����<�������b�V�H�N�X�Q�G���F�R���G�Z�D���R�N�U�È���H�Q�L�D

�������� ���� ���<�������b�V�H�N�X�Q�G���F�R���G�Z�D���R�N�U�È���H�Q�L�D

�������� ���� ���<�������b�V�H�N�X�Q�G���F�R���G�Z�D���R�N�U�È���H�Q�L�D

���������� �����<�����b�V�H�N�X�Q�G���F�R���R�N�U�È���H�Q�L�H

���������� �����<�������b�V�H�N�X�Q�G���F�R���R�N�U�È���H�Q�L�H

���������� �����<�������b�V�H�N�X�Q�G���F�R���R�N�U�È���H�Q�L�H

���������� ���� ���<�������b�V�H�N�X�Q�G���F�R���R�N�U�È���H�Q�L�H

���������� ���� ���<�������b�V�H�N�X�Q�G���F�R���R�N�U�È���H�Q�L�H

���������� ���� ���<�������b�V�H�N�X�Q�G���F�R���R�N�U�È���H�Q�L�H

���������� ���� ���<�������b�V�H�N�X�Q�G���F�R���R�N�U�È���H�Q�L�H

���������� ���� ���<�������b�V�H�N�X�Q�G���F�R���R�N�U�È���H�Q�L�H

���������� ���� ���<�������b�V�H�N�X�Q�G���F�R���R�N�U�È���H�Q�L�H

���������� ���� ���<�������V�H�N�X�Q�G���F�R���R�N�U�È���H�Q�L�H

���������� ���� ���<�������b�V�H�N�X�Q�G�\���F�R���R�N�U�È���H�Q�L�H

���������� ���� ���<�������b�V�H�N�X�Q�G�\���F�R���R�N�U�È���H�Q�L�H

���������� ���� ���<�������b�V�H�N�X�Q�G�\���F�R���R�N�U�È���H�Q�L�H
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Osoby startuj�ce w pó�maratonie po raz pierwszy —  
niech waszym celem b�dzie jedynie ukoczenie biegu
�-�H���O�L���M�H�V�W�H�����E�L�H�J�D�F�]�H�P���S�R���U�D�]���S�L�H�U�Z�V�]�\���V�W�D�U�W�X�M�È�F�\�P���Z���S�ö�ï�P�D�U�D�W�R�Q�L�H�����W�R���U�D�G�]�Ú��
�&�L�� �Q�L�H�� �V�W�D�Z�L�D�Ê�� �V�R�E�L�H�� �]�D�� �F�H�O�� ���D�G�Q�\�F�K�� �N�R�Q�N�U�H�W�Q�\�F�K�� �R�V�L�È�J�ö�Z�� �F�]�D�V�R�Z�\�F�K���� �8���\�M��
�S�U�ö�E�\�� �7�P�D�J�L�F�]�Q�H�M�� �P�L�O�L�5�� �����������b�P���� �G�R�� �Z�\�]�Q�D�F�]�H�Q�L�D�� �W�H�P�S�D�� �V�Z�R�M�H�J�R�� �G�ï�X�J�L�H�J�R��
�E�L�H�J�X�����G�R�G�D�M�È�F�����b�P�L�Q�X�W�\���G�R���F�]�D�V�X���S�R�P�Q�R���R�Q�H�J�R���S�U�]�H�]�����������������3�L�H�U�Z�V�]�H�������b�N�P��
�V�D�P�H�J�R�� �Z�\���F�L�J�X�� �U�D�G�]�Ú�� �&�L�� �S�R�N�R�Q�D�Ê�� �W�H�P�S�H�P�� �W�U�H�Q�L�Q�J�R�Z�\�P���� �D�� �R�V�W�D�W�Q�L�H�� ���b�N�P��
�P�R���H�V�]���S�R�N�R�Q�D�Ê�����M�D�N���X�]�Q�D�V�]���]�D���V�W�R�V�R�Z�Q�H��

Biegacze nastawieni na konkretny czas 
mog� opiera� swoje przewidywania na wierze
�1�L�H���Z�L�G�]�Ú���S�U�]�H�F�L�Z�Z�V�N�D�]�D�ñ�����E�\���W�U�H�Q�R�Z�D�Q�L���S�U�]�H�]�H���P�Q�L�H���]�D�Z�R�G�Q�L�F�\�����N�W�ö�U�]�\���P�D�M�È��
�]�D���V�R�E�È���M�X�����S�U�]�\�Q�D�M�P�Q�L�H�M���M�H�G�H�Q���S�ö�ï�P�D�U�D�W�R�Q�����Z�\�E�U�D�O�L���V�R�E�L�H���]�D���F�H�O���F�]�D�V���V�]�\�E�V�]�\��
�R�G���W�H�J�R���Z�\�Q�L�N�D�M�È�F�H�J�R���]���L�F�K���R�V�L�È�J�ö�Z���Q�D���S�U�ö�E�D�F�K�����m�Z�L�F�]�H�Q�L�D���V�]�\�E�N�R���F�L�R�Z�H�����G�ï�X-
�J�L�H���E�L�H�J�L���R�U�D�]���W�H�V�W�R�Z�H���V�W�D�U�W�\���Z���]�D�Z�R�G�D�F�K���S�R�Z�L�Q�Q�\���Z�S�ï�\�Q�È�Ê���Q�D���S�R�S�U�D�Z�Ú���W�\�F�K��
�Z�\�Q�L�N�ö�Z�.���D�O�H���R���M�D�N���Z�L�H�O�H�"���:�H�G�ï�X�J���P�R�L�F�K���G�R���Z�L�D�G�F�]�H�ñ���W�D�N�L���7�V�N�R�N���Z���Z�L�D�U�Ú�5���Q�L�H��
�S�R�Z�L�Q�L�H�Q���]�D�N�ï�D�G�D�Ê���S�R�V�W�Ú�S�ö�Z���Z�L�Ú�N�V�]�\�F�K���Q�L���������<���������S�U�]�\���]�D�ï�R���H�Q�L�X���V�W�R�V�R�Z�D�Q�L�D��
�������P�L�H�V�L�Ú�F�]�Q�H�J�R���S�U�R�J�U�D�P�X���W�U�H�Q�L�Q�J�R�Z�H�J�R��

 �.  �:�\�N�R�Q�D�M���S�U�ö�E�Q�\���E�L�H�J���Q�D�����������b�P��
 �.  �:�\�N�R�U�]�\�V�W�D�M�� �S�U�]�H�G�V�W�D�Z�L�R�Q�\�� �S�R�Z�\���H�M�� �Z�]�ö�U���� �E�\�� �S�U�]�H�Z�L�G�]�L�H�Ê���� �M�D�N�L�� �Z�\�Q�L�N��

�P�ö�J�ï�E�\���� �X�]�\�V�N�D�Ê�� �Z�� �R�E�H�F�Q�H�M�� �F�K�Z�L�O�L���� �J�G�\�E�\���� �S�U�]�\�J�R�W�R�Z�D�ï�� �V�L�Ú�� �G�R�� �V�W�D�U�W�X��
�Z���S�ö�ï�P�D�U�D�W�R�Q�L�H��

 �.  �2�V�]�D�F�X�M�� �S�R�V�W�Ú�S���� �N�W�ö�U�H�J�R�� �F�K�F�H�V�]���G�R�N�R�Q�D�Ê�� �S�R�G�F�]�D�V�� �U�H�D�O�L�]�D�F�M�L�� �S�U�R�J�U�D�P�X��
�S�U�]�\�J�R�W�R�Z�D�Z�F�]�H�J�R���������<����������

 �.  �2�G�H�M�P�L�M���X�]�\�V�N�D�Q�\���Z�\�Q�L�N���R�G���F�]�D�V�X���X�]�\�V�N�D�Q�H�J�R���Z���S�X�Q�N�F�L�H���������=���R�W�R���7�Z�ö�M��
�G�R�F�H�O�R�Z�\���F�]�D�V��

Prognoza czasu 
�Z���S�ö�ï�P�D�U�D�W�R�Q�L�H��

�3�R�V�W�Ú�S���R������ �3�R�V�W�Ú�S���R������

�3�U�]�\���]�D�ï�R���H�Q�L�X���U�H�D�O�L�]�D�F�M�L�������������������P�L�H�V�L�Ú�F�]�Q�H�J�R���S�U�R�J�U�D�P�X���W�U�H�Q�L�Q�J�R�Z�H�J�R

���������b�K ���������b�P�L�Q ���������b�P�L�Q

���������b�K ���������b�P�L�Q ���������b�P�L�Q

���������b�K ���������b�P�L�Q ���������b�P�L�Q

���������b�K ���������b�P�L�Q ���������b�P�L�Q

���������b�K ���������b�P�L�Q ���������b�P�L�Q

Jakie post�py mo�esz za�o�y� „na wiar�”?
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�3�R�S�U�D�Z�D���F�]�D�V�X���N�R�ñ�F�R�Z�H�J�R���Z���S�ö�ï�P�D�U�D�W�R�Q�L�H

Prognoza �3�R�V�W�Ú�S���R������ �3�R�V�W�Ú�S���R������

���������b�K �������������� ��������������

���������b�K �������������� ��������������

���������b�K �������������� ��������������

�1�D�M�Z�D���Q�L�H�M�V�]�H���S�U�]�\���Z�\�]�Q�D�F�]�D�Q�L�X���V�R�E�L�H���F�H�O�X���M�H�V�W���W�R�����E�\���W�U�]�\�P�D�Ê���V�Z�R�M�H���H�J�R���Q�D��
�Z�R�G�]�\���� �0�R�M�H�� �G�R���Z�L�D�G�F�]�H�Q�L�H�� �S�R�N�D�]�X�M�H���� ���H�� �S�R�S�U�D�Z�D�� �R�� ������ �M�H�V�W�� �U�H�D�O�L�V�W�\�F�]�Q�\�P��
�]�D�P�L�H�U�]�H�Q�L�H�P�����2�]�Q�D�F�]�D���W�R�������H���M�H���O�L���Z�H�G�O�H���S�U�R�J�Q�R�]�\���7�Z�ö�M���F�]�D�V���P�D���Z�\�Q�L�H���Ê�����b�J�R-
�G�]�L�Q�\�����U�H�D�O�L�V�W�\�F�]�Q�L�H���E�Ú�G�]�L�H���]�D�ï�R���\�Ê�������H���P�R���H�V�]���X�U�Z�D�Ê���]���W�H�J�R���Z�\�Q�L�N�X���M�H�V�]�F�]�H���S�L�Ú�Ê��
�L���S�ö�ï���P�L�Q�X�W�\�����R���L�O�H���]�D�G�E�D�V�]���R���Ê�Z�L�F�]�H�Q�L�D���V�]�\�E�N�R���F�L�R�Z�H���L���Q�L�H���]�D�S�R�P�Q�L�V�]���R���G�ï�X�J�L�F�K��
�E�L�H�J�D�F�K�����]�J�R�G�Q�L�H���]���S�O�D�Q�D�P�L���W�U�H�Q�L�Q�J�R�Z�\�P�L���S�U�]�H�G�V�W�D�Z�L�R�Q�\�P�L���Z���W�H�M���N�V�L�È���F�H�����1�D-
�W�R�P�L�D�V�W���J�ö�U�Q�D���J�U�D�Q�L�F�D���P�R���O�L�Z�R���F�L���S�R�S�U�D�Z�\���Z�\�Q�L�N�X���W�R���E�D�U�G�]�L�H�M���]�G�H�F�\�G�R�Z�D�Q�H��
���������F�R���R�]�Q�D�F�]�D���R�G�M�Ú�F�L�H�����b�P�L�Q�X�W���R�G���������J�R�G�]�L�Q�Q�H�J�R���U�H�]�X�O�W�D�W�X���Z���S�ö�ï�P�D�U�D�W�R�Q�L�H��

�:���R�E�X���W�\�F�K���Z�D�U�L�D�Q�W�D�F�K�����D�E�\���P�ö�F���O�L�F�]�\�Ê���Q�D���S�U�]�H�Z�L�G�\�Z�D�Q�\���U�H�]�X�O�W�D�W�����P�X�V�L���V�L�Ú��
�]�J�U�D�Ê���Z�L�H�O�H���F�]�\�Q�Q�L�N�ö�Z�����1�D�Z�H�W���Z���U�ö�G���E�L�H�J�D�F�]�\���P�L�H�U�]�È�F�\�F�K���Z���S�R�S�U�D�Z�Ú���R��������
�L���U�H�D�O�L�]�X�M�È�F�\�F�K���Z�V�]�H�O�N�L�H���]�D�O�H�F�D�Q�H���Ê�Z�L�F�]�H�Q�L�D���]�U�H�D�O�L�]�R�Z�D�Ê���W�H�Q���F�H�O���X�G�D�M�H���V�L�Ú���M�H-
�G�\�Q�L�H���Q�L�H�Z�L�H�O�H���S�R�Q�D�G���S�R�ï�R�Z�L�H���R�V�ö�E�����%�D�U�G�]�L�H�M���D�J�U�H�V�\�Z�Q�H���V�W�D�U�D�Q�L�D���N�R�ñ�F�]�È���V�L�Ú��
�]�Z�\�N�O�H�� �V�X�N�F�H�V�H�P�� �M�H�G�\�Q�L�H�� �Z�� �������� �S�U�]�\�S�D�G�N�ö�Z���� �,�V�W�Q�L�H�M�H�� �Z�L�H�O�H�� �F�]�\�Q�Q�L�N�ö�Z�� �G�H-
�F�\�G�X�M�È�F�\�F�K���R���Z�\�Q�L�N�X���F�]�D�V�R�Z�\�P���Z���S�ö�ï�P�D�U�D�W�R�Q�L�H�����N�W�ö�U�H���S�R�]�R�V�W�D�M�È���S�R�]�D���7�Z�R�M�È��
�N�R�Q�W�U�R�O�È�����S�R�J�R�G�D�����X�N�V�]�W�D�ï�W�R�Z�D�Q�L�H���W�H�U�H�Q�X�����L�Q�I�H�N�F�M�H���L�W�G��

Próby „magicznej mili” w trakcie treningów umo�liwi� 
Ci skonfrontowanie swoich zamierze z rzeczywisto�ci�

•  �=�D�V�W�R�V�X�M���W�Ú���V�D�P�È���S�U�R�F�H�G�X�U�Ú���F�R���S�R�G�F�]�D�V���E�L�H�J�X���W�H�V�W�R�Z�H�J�R���]�J�R�G�Q�L�H���]���W�\�P����
�F�R���S�U�]�H�G�V�W�D�Z�L�ï�H�P���S�R�Z�\���H�M��

•  �-�H���O�L�� �E�Ú�G�]�L�H�V�]�� �V�L�Ú�� �V�W�R�V�R�Z�D�ï�� �G�R�� �W�\�F�K�� �Z�V�N�D�]�ö�Z�H�N���� �Q�D�X�F�]�\�V�]�� �V�L�Ú�� �S�D�Q�R�Z�D�Ê��
�Q�D�G���V�Z�R�L�P���W�H�P�S�H�P��

•  �3�R�G�S�R�Z�L�H�G�������O�H�S�L�H�M���U�R�]�S�R�F�]�È�Ê���Z���Q�L�H�F�R���Z�R�O�Q�L�H�M�V�]�\�P���W�H�P�S�L�H���Q�L�����W�R�����N�W�ö�U�H��
�X�Z�D���D�V�]���]�D���R�G�S�R�Z�L�H�G�Q�L�H���M�D�N���Q�D���7�Z�R�M�H���P�R���O�L�Z�R���F�L��

•  �:�L�Ú�N�V�]�R���F�L���E�L�H�J�D�F�]�\���S�U�]�\�G�D�G�]�È���V�L�Ú���S�U�]�H�U�Z�\���Q�D���P�D�U�V�]�����3�U�]�H�F�]�\�W�D�M���S�R���Z�L�Ú-
�F�R�Q�H���W�H�P�X���W�H�P�D�W�R�Z�L���I�U�D�J�P�H�Q�W�\���W�H�M���N�V�L�È���N�L�����E�\���S�R�]�Q�D�Ê���]�D�O�H�F�D�Q�H���S�U�R�S�R�U�F�M�H��
�P�D�U�V�]�X���L���E�L�H�J�X��

•  �=�Z�U�D�F�D�M���X�Z�D�J�Ú�����F�]�\���]�G�D�U�]�D���&�L���V�L�Ú���S�U�]�\�V�S�L�H�V�]�D�Ê���D�O�E�R���]�Z�D�O�Q�L�D�Ê���Q�D�����Q�L�V�]�X��
�L���S�R�S�U�D�Z���W�H�Q���H�O�H�P�H�Q�W���S�R�G�F�]�D�V���N�R�O�H�M�Q�H�M���S�U�ö�E�\��

•  �-�H���H�O�L�� �Q�L�H�� �Z�L�G�]�L�V�]�� ���D�G�Q�\�F�K�� �S�R�V�W�Ú�S�ö�Z���� �]�E�D�G�D�M���� �M�D�N�L�H�� �V�È�� �W�H�J�R�� �S�U�]�\�F�]�\�Q�\����
�L���S�R�G�H�M�P�L�M���R�G�S�R�Z�L�H�G�Q�L�H���G�]�L�D�ï�D�Q�L�D��
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PÓ�MARATON. ZDRO W Y TRENING I DOSKONA�E W YNIK I METOD� GALLO W AYA��

Potencjalne przyczyny braku post�pów:
 �.  �-�H�V�W�H�����S�U�]�H�W�U�H�Q�R�Z�D�Q�\���L���Z�\�F�]�H�U�S�D�Q�\���=���M�H���O�L���W�D�N���Z�ï�D���Q�L�H���M�H�V�W�����]�U�H�G�X�N�X�M���L�O�R���Ê��

�Ê�Z�L�F�]�H�ñ���L���D�O�E�R���]�U�ö�E���V�R�E�L�H���G�R�G�D�W�N�R�Z�\���G�]�L�H�ñ���Z�R�O�Q�H�J�R��
 �.  �%�\�Ê���P�R���H���Z�\�E�U�D�ï�H�����V�R�E�L�H���]�E�\�W���D�P�E�L�W�Q�\���F�H�O���M�D�N���Q�D���V�Z�R�M�H���D�N�W�X�D�O�Q�H���P�R���O�L-

�Z�R���F�L��
 �.  �%�\�Ê�� �P�R���H�� �R�S�X���F�L�ï�H���� �L�O�H���� �W�U�H�Q�L�Q�J�ö�Z�� �D�O�E�R�� �Q�L�H�� �S�U�]�H�S�U�R�Z�D�G�]�D�ï�H���� �L�F�K�� �W�D�N��

�U�H�J�X�O�D�U�Q�L�H�����M�D�N���Q�D�O�H���D�ï�R��
 �.  �%�\�Ê���P�R���H���E�L�H�J�ï�H�����Z���W�H�P�S�H�U�D�W�X�U�]�H���S�R�Z�\���H�M�������^�&�����3�R�Z�\���H�M���W�H�M���J�U�D�Q�L�F�\���Q�D-

�V�W�Ú�S�X�M�H���V�S�R�Z�R�O�Q�L�H�Q�L�H���W�H�P�S�D�����L�P���G�ï�X���V�]�D���W�U�D�V�D���E�L�H�J�X�����W�\�P���E�D�U�G�]�L�H�M���Z�S�ï�\�Z��
�J�R�U�È�F�D���R�G�E�L�M�D���V�L�Ú���Q�D���M�H�J�R���N�R�ñ�F�R�Z�\�P���U�H�]�X�O�W�D�F�L�H����

 �.  �3�U�]�H�E�L�H�J�ï�H�����S�L�H�U�Z�V�]�H���R�N�U�È���H�Q�L�H���O�X�E���Q�D�Z�H�W���G�Z�D���R�N�U�È���H�Q�L�D���Z���]�E�\�W���V�]�\�E�N�L�P��
�W�H�P�S�L�H��

Ostateczny test
�6�S�R�M�U�]�\�M���Q�D���R�V�W�D�W�Q�L�H�����b�W�H�V�W�\���L���R�G�U�]�X�Ê���Q�D�M�V�ï�D�E�V�]�\���Z�\�Q�L�N�����:�\�F�L�È�J�D�M�È�F�����U�H�G�Q�L�È���]���S�R-
�]�R�V�W�D�ï�\�F�K���W�U�]�H�F�K���Z�\�Q�L�N�ö�Z�����R�W�U�]�\�P�D�V�]���V�R�O�L�G�Q�È���S�U�R�J�Q�R�]�Ú���R�G�Q�R���Q�L�H���G�R���7�Z�R�M�H�J�R��
�G�R�F�H�O�R�Z�H�J�R���F�]�D�V�X���Q�D���]�D�Z�R�G�D�F�K�����-�H���H�O�L���]���W�H�V�W�ö�Z���Z�\�Q�L�N�D���F�]�D�V���V�ï�D�E�V�]�\���R�G���W�H�J�R����
�Q�D���N�W�ö�U�\���V�L�Ú���S�U�]�\�J�R�W�R�Z�\�Z�D�ï�H�������S�U�]�\�M�P�L�M���F�]�D�V���S�U�]�H�Z�L�G�\�Z�D�Q�\���S�U�]�H�]���7�P�D�J�L�F�]�Q�È��
�P�L�O�Ú�5�����6�W�D�Q�R�Z�F�]�R���&�L���U�D�G�]�Ú�����E�\�����S�L�H�U�Z�V�]�È���M�H�G�Q�È���W�U�]�H�F�L�È���W�U�D�V�\���V�Z�R�M�H�J�R���Z�\�P�D�U�]�R-
�Q�H�J�R���Z�\���F�L�J�X���S�R�N�R�Q�D�ï���Z���W�H�P�S�L�H���R���N�L�O�N�D���V�H�N�X�Q�G���Q�D���N�L�O�R�P�H�W�U���Z�R�O�Q�L�H�M�V�]�\�P���Q�L����
�W�R���S�U�]�H�Z�L�G�\�Z�D�Q�H���Q�D���S�R�G�V�W�D�Z�L�H�����U�H�G�Q�L�H�M���]���E�L�H�J�ö�Z���W�H�V�W�R�Z�\�F�K��

Wykorzystaj dziennik!
�3�U�]�H�F�]�\�W�D�M���U�R�]�G�]�L�D�ï���S�R���Z�L�Ú�F�R�Q�\���]�D�V�W�R�V�R�Z�D�Q�L�X���G�]�L�H�Q�Q�L�N�D�����:�\�N�R�U�]�\�V�W�D�Q�L�H���W�H�J�R��
�Q�L�H�]�Z�\�N�O�H���L�V�W�R�W�Q�H�J�R���Q�D�U�]�Ú�G�]�L�D���E�D�U�G�]�R���]�Z�L�Ú�N�V�]�\���7�Z�R�M�H���V�]�D�Q�V�H���Q�D���R�V�L�È�J�Q�L�Ú�F�L�H��
�]�D�P�L�H�U�]�R�Q�H�J�R���F�H�O�X�����=���S�V�\�F�K�R�O�R�J�L�F�]�Q�H�J�R���S�X�Q�N�W�X���Z�L�G�]�H�Q�L�D���Z�\�J�O�È�G�D���W�R���W�D�N�������H��
�Z�\�N�R�U�]�\�V�W�D�Q�L�H���G�]�L�H�Q�Q�L�N�D���V�S�U�D�Z�L�D�����L�����]�D�F�]�\�Q�D�V�]���E�U�D�Ê���Q�D���V�L�H�E�L�H���R�G�S�R�Z�L�H�G�]�L�D�O�Q�R���Ê��
�]�D���U�H�D�O�L�]�D�F�M�Ú���V�Z�R�M�H�M���P�L�V�M�L��

Uwaga: ���:���R�N�U�H�V�L�H���P�R�L�F�K���V�W�D�U�W�ö�Z���Z���]�D�Z�R�G�D�F�K���L���Z���W�U�D�N�F�L�H���S�L�H�U�Z�V�]�H�M���G�H�N�D�G�\��
�W�U�H�Q�R�Z�D�Q�L�D�� �L�Q�Q�\�F�K�� �E�L�H�J�D�F�]�\�� �R�G�N�U�\�ï�H�P�� �E�D�U�G�]�R�� �S�U�]�\�G�D�W�Q�È�� �P�H�W�R�G�Ú��
�S�U�R�J�Q�R�]�R�Z�D�Q�L�D���Z�\�Q�L�N�ö�Z�����S�U�]�H�G�V�W�D�Z�L�R�Q�È���Z���N�V�L�È���F�H���*�H�U�U�\���3�X�U�G�\�3�H�J�R��
�L���-�D�P�H�V�D���*�D�U�G�Q�H�U�D���&�R�P�S�X�W�H�U�L�]�H�G���5�X�Q�Q�L�Q�J���7�U�D�L�Q�L�Q�J���3�U�R�J�U�D�P�V�����.�V�L�È���N�D��
�W�D���]�R�V�W�D�ï�D���R�G���W�H�J�R���F�]�D�V�X���S�U�]�H�U�H�G�D�J�R�Z�D�Q�D���L���S�R�Q�R�Z�Q�L�H���Z�\�G�D�Q�D���G�U�X�N�L�H�P��
�R�U�D�]���Z���S�R�V�W�D�F�L���F�\�I�U�R�Z�H�M���S�U�]�H�]���P�D�J�D�]�\�Q���7�7�U�D�F�N���D�Q�G���)�L�H�O�G���1�H�Z�V�5�����S�R�G��
�W�\�W�X�ï�H�P���5�X�Q�Q�L�Q�J���7�U�D�[�����6�W�D�Q�R�Z�L���R�Q�D�����Z�L�H�W�Q�H�����U�ö�G�ï�R���L�Q�I�R�U�P�D�F�M�L�����G�O�D�W�H�J�R��
�J�R�U�È�F�R���M�È���S�R�O�H�F�D�P��
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