
Road to





Time to Maraton Zagłębiowski
153 dni



To do:
1.Badania krwi
2.Skład ciała / badania wydolnościowe
3.Trening jelita
4.Ładowanie węglowodanów



Badania krwi

Styczeń 2026 Marzec 2026



Badania krwi

MORFOLOGIA KRWII (PEŁNA)
GLIKEMIA
ŻELAZO
FERRYTYNA
CRP
KREATYNINA
OGÓLNE BADANIE MOCZU



Skład ciała / badania wydolnościowe

Styczeń 2026
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Skład ciała / badania wydolnościowe

Styczeń 2026



Akademia Wychowania Fizycznego
im. Jerzego Kukuczki

ul. Mikołowska 72a Nowa Hala
40-065 Katowice

Tel: 32 207 51 85
mail: pbcz@awf.katowice.pl

Kierownik
dr Tomasz Zając

mail: t.zajac@awf.katowice.pl
Tel.kom: 725 032 888



Trening jelita



Trening jelita
(krok pierwszy)



Trening jelita
(krok drugi)



Trening jelita
(krok trzeci)



Schemat startowy
(1h)

500 ml



Czy przebiegniemy maraton na keto?



Czy przebiegniemy maraton na keto?



Ile węglowodanów dziennie?



Ile węglowodanów dziennie?



Ile węglowodanów podczas ładowania?



Ile węglowodanów podczas ładowania?



Ile węglowodanów podczas ładowania?



Ile węglowodanów podczas ładowania?



Ile węglowodanów podczas ładowania?



Czy jeden dzień wystarczy?



Czy jeden dzień wystarczy?

Godzina 0

Stężenie
glikogenu

95 mmol = ~50%
maksymalnego

wysycenia

Ładowanie
przez 1 dzień

10 g / kgmc
węglowodanów

Po 24h

Stężenie
glikogenu

180 mmol =
~95-100%

maksymalneg
o wysycenia

Bussau, V. A., Fairchild, T. J., Rao, A., Steele, P., & Fournier, P. A. (2002). Carbohydrate loading in human muscle: An
improved 1-day protocol. European Journal of Applied Physiology, 87(3), 290–295.



Dzień startu



Jak jedzą (i piją)
maratończycy SUB-3?

iménez-Alfageme, R., Pino Garrone, F., Rodriguez-Sanchez, N., Romero-
García, D., Sospedra, I., Giménez-Monzó, D., Ayala-Guzmán, C. I., &
Martínez-Sanz, J. M. (2025). Nutritional Intake and Timing of Marathon
Runners: Influence of Athlete’s Characteristics and Fueling Practices
on Finishing Time. Sports Medicine - Open, 11(1), 26.

Na podstawie maratonu w Sewilli 2022
(n = 160)



Produkt
Co

zaobserwowano?
Zalecenia

ACSM

Węglowodany  ~0,6 g/kgmc 1-4 g/kgmc

Kofeina  ~1,1 mg/kgmc  3-6 mg/kgmc

Jak jedzą (i piją)
maratończycy SUB-3?

1h przed startem



Produkt
Co

zaobserwowano?
Zalecenia

ACSM

Węglowodany  ~39 g/h

60-90 g/h

(tylko 8%
zawodników

spełniło zalecenia)

Kofeina  ~43 mg/h 1-2 mg/kgmc

            Sód ~194 mg/h 300–600 mg/h

Jak jedzą (i piją)
maratończycy SUB-3?

W trakcie biegu





500-277-175


