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27 wrzefnia 2009




Program warsztatów

26 września – hala namiotowa – Plac Zamkowy

	14.30
	Automasaż
	Nowe techniki autoregeneracji. 

	15.00
	Kulisy zwyciężania
	Spotkanie z Grzegorzem Gajdusem – rekordzistą Polski w maratonie, obecnie trenerem. 

	15.45
	Taktyka w maratonie
	Jak przygotować się taktycznie do startu i jak pobiec aby osiągnąć cel – rekordzistka Polski w maratonie Małgorzata Sobańska oraz Piotr Mańkowski.

	16.30
	Core stabilization
	O postawie w biegu i najnowszych metodach zapobiegania urazom. Klinika Rehabilitacji Sportowej Ortoreh. 

	17.15
	Pan biega, pani biega...
	Specyfika kobiecej fizjologii, czyli kiedy Paula pokona Haile? Klinika Rehabilitacji Sportowej Ortoreh.

	18.00
	O nawadnianiu
	Jak pić z głową – Jerzy Skarżyński, Powerade

	18.45
	Spotkanie ze ścianą
	Jak pokonać kryzys na 35. kilometrze? Dariusz Kaczmarski. 


