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					Wszystko o maratonach rowerowych!
W zawodach mogą wystartować wszyscy – niezależnie od wieku i posiadanych umiejętności.
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					MARATONY ROWEROWE 2018-2020
Dolina przyciąga rowerzystów i rolkarzy, można tu wypożyczyć kajak lub spędzić czas z dziećmi na wodnym placu zabaw


					


											
								  


																	


				
		
		Previous
	  
	  
		
		Next
	  
	
	

	




			

			
			
Sprawdzaj aktualności o maratonach
Jesteś amatorem w jeździe na rowerze i chciałbyś poznać coś nowego o maratonach? Dobrze trafiłeś!


Rowery i sprzęt do maratonów - dla amatorów
Musisz na czymś jeździć! Zobacz jaki sprzęt rowerowy do maratonów będzie najlepszy! Ceny, opinie, recenzje.


Wiedza dla maratończyków
Zanim weźmiesz udział w jakimkolwiek maratonie, musisz poznać tajniki jazdy. U nas będziemy je publikować bezpłatnie - sprawdź!




			
			
			
				
					
						
						
													
							
Przygotowanie się do maratonu rowerowego wymaga zarówno odpowiedniego treningu fizycznego, jak i mentalnego, a także odpowiedniego wyposażenia i strategii żywieniowej. Oto kilka kluczowych kroków, które pomogą Ci się przygotować:




1. Ocena Sprzętu




	Rower: Upewnij się, że Twój rower jest odpowiedni do maratonu. Może to być rower szosowy, gravel czy MTB, w zależności od rodzaju maratonu.
	Przegląd techniczny: Przed rozpoczęciem intensywnych treningów, warto aby rower przeszedł pełen serwis.





2. Plan Treningowy




	Stopniowość: Zwiększaj dystans i intensywność treningów stopniowo.
	Długie dystanse: Regularnie trenuj na długich dystansach, aby przyzwyczaić ciało do długotrwałego wysiłku.
	Interwały: Włącz treningi interwałowe dla poprawy wydolności i prędkości.
	Cross-training: Dodaj do planu inne aktywności, takie jak bieganie, pływanie czy joga, aby zbudować wszechstronną kondycję.





Nagrody za wyścig!




Każdy wyścig to możliwość zgarnięcia nagród. U nas sponsorem jest sklep oświetleniowy lumigo, który zaopatruje w lampy mobilne każdego rowerzystę!




3. Dieta i Nawodnienie




	Zrównoważona dieta: Skup się na diecie bogatej w węglowodany, białka i zdrowe tłuszcze.
	Nawodnienie: Regularnie nawadniaj organizm, szczególnie podczas długich treningów.
	Strategia żywieniowa: Praktykuj spożywanie żeli energetycznych, batonów lub innych przekąsek podczas jazdy, aby zrozumieć, co najlepiej działa dla Twojego organizmu.





4. Odpoczynek i Regeneracja




	Wystarczająca ilość snu: Sen jest kluczowy dla regeneracji i poprawy wydajności.
	Dni odpoczynku: Planuj regularne dni wolne od treningu, aby pozwolić ciału się zregenerować.





5. Mentalne Przygotowanie




	Cel i motywacja: Ustal realistyczny cel dla maratonu i przypomnij sobie, dlaczego się na niego zdecydowałeś.
	Techniki relaksacyjne: Nauka technik relaksacyjnych i medytacji może pomóc w radzeniu sobie ze stresem i napięciem przed startem.





6. Strategia Wyścigu




	Tempo: Ustal strategię dotyczącą tempa jazdy, aby nie wypalić się na początku.
	Punkty kontrolne: Planuj, gdzie będziesz się zatrzymywać na stacjach żywieniowych i odpoczynkowych.





7. Symulacja Warunków Wyścigu




	Jeśli to możliwe, trenuj na podobnych trasach do tych, które będą na maratonie.





8. Sprawdzanie Pogody




	Przygotuj się na różne warunki pogodowe, takie jak deszcz, wiatr czy wysoka temperatura.





9. Sprzęt Dodatkowy




	Ubranie: Dopasuj ubranie do warunków pogodowych.
	Narzędzia: Weź ze sobą podstawowe narzędzia do naprawy roweru oraz dętki zapasowe.





10. Przedstartowe Sprawdzenia




	Na kilka dni przed maratonem zrób ostateczne sprawdzenie roweru i upewnij się, że wszystko jest gotowe.





Pamiętaj, że każdy organizm reaguje inaczej na trening i wysiłek, więc ważne jest, aby dostosować te wskazówki do własnych potrzeb i możliwości. Powodzenia!






						

																				 

					
				
			
			
						


							
																			

			








	
		
			
			
		
		Nowe wiadomości ze świata Maratonów

			
					Turkusowe krzesła i meble – do czego będą pasować?
									
	
					SEO a responsywność. Dlaczego mobilność strony wpływa na pozycję w wynikach wyszukiwania?
									
	
					Turkusowe dywany, zasłony i serwetki jako dodatek do domu
									
	
					Jak wykończyć salon, sypialnię i łazienkę w kolorze turkusowym?
									
	
					Czym są konopie indyjskie? Skąd bierze się ich działanie?
									
	
					Możliwości pracy i zarobki w branży filmowej
									
	
					Rower – ekologiczny i tani środek komunikacji
									
	
					Dlaczego warto jeździć na rowerze
									
	
					Czyszczenie i konserwacja łańcucha rowerowego przed zawodami i jzdą
									
	
					Jazda na rowerze a  zdrowie
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