I TY ZOSTANIESZ MARATONCZYKIEM
MOTdErCZY AYSTANS? ...ttt ettt ettt ettt st eae e
Dlatego warto przebiec Maraton... .......c.cccceeririerieiririenienieteeeresresresreeeseeresresseseeeenens
Nie taki diabel Straszny .........coceeeieoiiiirininince s
MARATONMANIA
000.MAratONYSWIALA.USA ....eeiiiiiiiieiiieciee ettt e e e eeeeeereenes
TRADYCJA: Boston Marathon .......c.ccceceverenieiininininieietncseseeeceeese e
PRESTIZ: New York City Marathon ...........cc.ccooeuvuevueieeiereieieeeeeeeeese s
PERFEKCIJA: Berlin Marathon ...........ccocovirieiienieieeeeeeseceeee e
DOSTOINOSC: London Marathon. ..............c..ov.eveeveereeceereeeeeeeesees e
ELITARNOSC: Fukuoka International Open Marathon Championship.......................
WWW.MAaratonypolskie.pl........cvevieriiiiiiieiieciecie e e
DEBNO: najstarszy, a ciagle NajSZYDSZY .......cceveerierieriirieierieeeeieieeeeeee et
WROCLAW: ze startem i metg na przepigknym Rynku ..........cccooeviniiiiiiniiiie
WARSZAWA: wiadoma 1Z€CZ - SLOLICA ....cc.ervirveieeiriiriinieieincseseceeeee et
POZNAN: nieletni rekordzista POISKI ............co.oveovrveeeeeeeeeeeeesesesees s
PANORAMA FIRM

TIMEX oo

LaKEOMELIY ....eoviiiiiiietirierientet ettt ettt sttt et
Okulary XXI wieku - do wyboru, do... KOLOTU .......ccoeoerininiiiiininiicicenccccce
CZOTOWKI ..ttt ettt ettt sttt s ene
Pas na pojemniki Z phynami .........cocooeviiiiiininininic e
RZUT OKA OD KUCHNI DO MARATONSKIEJ KUCHNI ..................
O piramidach zdrowia, takze tych postawionych na glowie .........ccoecviniciiccncnencnn
O tym jak powstaje energia z weglowodanOw ............cccceverenenrenienenencnineeeeene
Co 1 jak JeSE? Ot0 JESt PYLANIC! ....erviriiriiieieiiriinieriere ettt
Dieta WeZIOWOAANOWA ......ouveuiriiriiriiiiicieiieieri ettt sttt sae
Odzywianie przed MaratoneI .........ccceererierieieiririintetetee ettt eae e ee
Odzywianie podczas MAratONU ........cc.ecveeruerrerieriereeeneneneteeee sttt seesessene e
OdZywianie PO MATALONIE .......c.eeeruertirterieieieeienenterteteee et sttt ettt see e eseebesbe e

POGODOWE SKRAJNOSCI




