JAK PRZYGOTOWAC SIE
DO DARMOWEJ KONSTULACJII ?

Wszystko, czego potrzebujesz (i troche wiecej)
przed naszg rozmowg 1 na 1.

SMAD
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ADAM SULOWSKI

Ucze zapedzonych zyciem Dzikéw i tych zasiedziatych przy biurku tez jak
uprawiac sport bez cisnienia, a przy okazji zdrowo sie odzywiac

podejmujac wyzwania.

Sport, aktywnos¢ i jedzenie powinny by¢ frajda niz meczeniem sie i
przymuszaniem do tego, czego sie nie chce lub szukaniem wymadwek.
Chcesz przeciez by¢ zdrowy i mie¢ kondycje podazajac swoim tempem

W zyciu, ktére lubisz ze swoimi zasadami. Prawda?

Zostan ze mna, a ja bede Ci podrzucat wartosciowe narzedzia, tipy do
wykorzystania od zaraz i przydatne materiaty, ktére utna Twoje

niepewnosci i ograniczenia.

Nauczysz sie jak znalez¢ wiasne wyzwanie i cel, zeby przygotowac sie do
pokonania siebie, zaczniesz automatycznie lepigj sie odzywiac i

zbudujesz plan na kolejne cele, zeby by¢ z siebie zadowolonym.|

TEMPO

Mad Tempo Academy
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Jak wyglada wspoétpraca ze mng i jakich
narzedzi uzywam?

Zobacz, w jaki sposdb zapewniam najlepsze rezultaty moim
zawodnikom.

Kliknij tutaj, aby
obejrze¢ wideo


https://www.loom.com/share/5b4cc2ed586a48709a01459fb86f639d?sid=cf50f214-d380-4c80-9367-22e45be0eb25
https://www.loom.com/share/5b4cc2ed586a48709a01459fb86f639d?sid=2fa6c02f-404a-42ff-abaf-2660b956ec94
https://www.loom.com/share/5b4cc2ed586a48709a01459fb86f639d?sid=2fa6c02f-404a-42ff-abaf-2660b956ec94
https://www.loom.com/share/5b4cc2ed586a48709a01459fb86f639d?sid=cf50f214-d380-4c80-9367-22e45be0eb25

Mad Tempo Academy

Jak sprzet treningowym warto posiadac?

Zobacz, w jaki sposoéb najlepiej wykorzystac¢ dostepny
sprzet treningowy.

|

Kliknij tutaj, aby
obejrze¢ wideo


https://www.loom.com/share/5b4cc2ed586a48709a01459fb86f639d?sid=cf50f214-d380-4c80-9367-22e45be0eb25
https://www.loom.com/share/36ca3df27032499ba8945ec0a5ad1a43?sid=8f3bbe59-4c16-4c8b-8b94-f74d4eca7fc0
https://www.loom.com/share/36ca3df27032499ba8945ec0a5ad1a43?sid=8f3bbe59-4c16-4c8b-8b94-f74d4eca7fc0
https://www.loom.com/share/36ca3df27032499ba8945ec0a5ad1a43?sid=8f3bbe59-4c16-4c8b-8b94-f74d4eca7fc0

Mad Tempo Academy

Najwazniejsze pytania, na jakie potrzebujesz
sobie odpowiedzie¢ przed naszym spotkaniem.

Zobacz nagranie, a nastepnie zapisz swoje
odpowiedzi na kartce.

< Kliknij tutaj, aby
obejrze¢ wideo

>MAD
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https://www.loom.com/share/15a5dff1ad6746ef8d5248d0660d47aa?sid=b5460347-63b6-4f46-bdab-a0e243339e2e
https://www.loom.com/share/15a5dff1ad6746ef8d5248d0660d47aa?sid=b5460347-63b6-4f46-bdab-a0e243339e2e
https://www.loom.com/share/15a5dff1ad6746ef8d5248d0660d47aa?sid=b5460347-63b6-4f46-bdab-a0e243339e2e

» OPINIE MOICH ZAWODNIKOW

20:41 M B

2. 10maja 12:02

2 trybu tworzevie i ¢ 4 Aloha Trenerze
; Udalo sie przebiec 10km w czasie
Romek nokautuje. Kolejny R y 4?'1 6. s e
zawodnik w jego kategorii | Ky Nlestety trzymanie sie glanu ry.plo juz
z ponad 30minutowa 1 a1 jak przygotowywatem sie do Biegu.
strata. P A Wiatr byt niemitosierny i juz
7 wiedziatem ze tatwo nie bedzie. Byly
Polmaraton z L dwie dwie petle i co najmniej 1/3 catej
przwyzszeniami 900m w g trasy byta nie do$¢ pod sakramencki
2h8min - szacun i gratki. > wiatr to i lekko pod gorke a i na domiar
Po 60tce druga mtodosé a zlego cate 2km przed metg dawato sie
i mtodych wcigz moze masakryczne we znaki. Jednak datem
pogoni¢. :-) : sobie rade tego szybkiego ostatniego

kilometra trudno byto zrobi¢ ale
staratem sig by zrobi¢ maksa i okresli¢
moje mozliwosci. Udalo sie bez
wigkszego zmeczenia (5min po
czutem sie jakbym wcale nie biegt )
a "znawcy" biegowi mowili ze wiatr a
szczegolnie potezne podmuchy
ukradly co najmniej 2min.
Podsumowujac jestem zadowolony ze
juz prawie wracitem do miejsca z
przed operacji. Wigcej nie bytem

wstanie wyciggnac. l\
Najwazniejsze ze Adam wiesz teraz l/>
TEMPO

Jeden z najdoktadniej
trenujacych zawodnikow.
Zawsze piekne wykresy.
Gratki. Mam nadzieje ze
ja tez tak bede biegat w

tym wieku ;-)

Mad Tempo Academy



» OPINIE MOICH ZAWODNIKOW

Paulin
8 min. * a»

Nie wazne jak szybko, wazne ze do przodu i wazne ze
postepy sa.

{1+ Cudna dzi$ pogoda na testy.

‘7 6:17/km to zdecydowanie moja zycidéwka i jestem
z siebie dumna .

Adam Sutowski dzieki i cisSniemy dalej. Juz sie ciesze

na test za rok i dwa lata. Ale bede $miga¢! % X & @

An An

e00
SHOT ONMI6 0/7c

Mad Tempo Academy

“a

do mnie v

Czesé,

wczoraj biegatem 10'easy + 65' w tempie 15-20 sekund wolniej
niz tempo maratonskie (czyli ok. 5.00-5.10) + 10' easy.
Powiem Ci, ze czuje, ze trenujg, ze robie postepy. W maju takie

tempo byto dla mnie maksymalnym maksem. Teraz miatem ;
ardzo duzo zapasu,met duzo

szybszym Lew.

zie

tukasz 13
do mnie

ALOHA :d

Co tygodniowy meldunek:)

Pétmaraton mysle ze zaliczony do tych udanych;D brakto
paliwa na ostatnich 2 km ale jestem zadowolony ;D

Dzieki wspétpracy z tb udato mi sie dzis :

- Pobi¢ rekord zyciowy w pélmaratinie. Poprzedni 1:58:00
obecny 1:38:28. Tracilem na zbiegach do zawodnikéw ale
nadrabialem na podbiegach ale rywale zawodéw odstawili
mnie na ostatnich 5 km ;D

Miejsce 28 open 25 mezczyzni i 8 w kategori wiekowej. Ze
strata do zwyciezcy 25:27.

-Pobi¢ rekord zyciowy na 15 km: 1:09:11

-Pobic rekord zyciowy na 10 km : 46:12

Dziekuje :) i aloha :D

eoe
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» OPINIE MOICH ZAWODNIKOW

Aloha Adam!

Dzieki.

Pocisne treningi, ale juz widze , ze ze wzgledu na prace nie uda
mi sie wystartowac w Malborku (.

Jak cos, odezwe sie z bieganiem. Na razie odpoczynek.

Niezaleznie, prosze o rezerwacje treningi tri od grudnia lub
stycznia. Cheialbym ruszy¢ z przygotowaniem do potéwki IM
na 2022.

estem zadowdlONy, zyciowki poprawione na wszystkich
dystansach. Wszystkie dyscypliny z progresem w stosunku do
roku ubiegtego.

Kontuzji brak ( poza jedng -dél podkolanowy, na poczatku, jak
sprinty poszty, za bardzo nagrzany bytem i nie uruchomitem
Twoich ¢wiczen =) ).

PS. Jak plywam szybciej, rzeczywiscie, bardziej czuje lewy
bark niz topatke- w tym elemencie musze poprawic technike.
Jeszcze raz wielkie dzieki!

3maj sie.

W kontakcie
Artur

Mad Tempo Academy

Aloha Dziku <« datem rade dziekuje
Adam za wsparcie ,

Wiasnie tu sie ciesze przed
kompem :-)

.ialem pisa¢ przed chwila. :-)
zajebiscie!

Marci
m arcin “0 -

do mnie v

Wygratem wczoraj ;)

Trasa miata 1,7 km, w tym ok. 100 metrow przewyzszenia.
Biegali$my przez gore kilka razy, a wiasciwie chodzilismy, bo
stroma byta :) Wyszto mi 17 minut, czyli ponad 8 min/km.

18 wrzesnia mam zawody, nawet dwukrotnie. Rano, a potem
drugi raz w nocy.

19 wrzesnia kolejne zawody.

Beda to starty po ok. 45 minut, w tempie 5-6 min/km.

Whplec prosze to jakos w plan.

Dziekuje,
Marcin

>MAD
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» OPINIE MOICH ZAWODNIKOW

blok treningowy na 2 tygodnie

A
|

W
Odebrane
Strak Man @ 251ip
Aloha Anita ! Z racji, ze w przysztym tygodniu
bawig si¢ na weselu to wole podesta¢ Ci treningi
21
“ .

Aloha Adam:)

Jestem po tescie:) Wyszlo super, nawet ztamalam czas do
ktorego kiedys tam chciatam dojsc¢, czyli 25 min. W sumie
wyszlo tak, ze poleciatam w tempie ponizej 5:00, jakos tak
nogi zwolni¢ nie chcialy, to juz trzymatam to tempo do konca:)

Wynik 24:48
Sr. tempo 4:57

Dzieki wielkie:)

Mad Tempo Academy

'1("“"&'.‘

U mnie dzi$ zyciéwka ale brakto 13 s do osiggnigcia

celu;D
2004 & wid *

<« Run

' QQ Today at12:53 PM - Alver, Vestiand

Lunch Run

Distance

5.01km

il 51l 55% &

Avg Pace

4:09 /km

Mistrzostwa P odebrane Yo
Marci > 46
s i a o
do mnie v
Czese,

na mistrzostwach mialem 8 czas. Z predkosci bylem bardzo
zadowolony, ale zrobitem kilka bledéw. Juz na poczatku trasy
stracitem 30 sekund, potem kilka razy po 15-20. Bylem jaki$
rozproszony, nie mogtem sie skupié¢. Mdgl by¢ znowu medal.
Ech

W sztafetach zajaiem 7 miejsce. Do jednej trzeciej trasy
prowadzitem, a potem spory blad, potem kolejne. Przybieglem
chyba jako 15. Na szczescie koledzy z kolejnych zmian troche
odrobili.

0golnie, to biegowo jest sila. Do najlepszych trace tylko kilka
procent.

Marcin

>MAD
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» OPINIE MOICH ZAWODNIKOW

No dobra,to sie melduje. Udane sobotnie starty w lepszych czasach niz zaktadat
Adam nasz trener. Mita z wynikiem 10:53 i dyszka 1:19:50 min. Przezytam dwa biegi
pod rzad X, & & Dziekuje trenerze Adamie gy

JROHMANA

Mad Tempo Academy

Adam Sutowski
‘. Administrator - 15 czerwca - @

Aloha Dziki!
Wasz kolega grupowy Andrzej Tokarz w zeszty weekend podczas startu
Bieg Wierchami na 60km 2550m zajmuje w generalce drugie miejsce, a w kategorii
mezczyzn 1sze. Catos¢ 6h12min. Czyli pierwsze miejsce w open zajeta kobieta a
drugie Andrzej «z . Gratki ale ja zawsze mowie ze kobiety w ultra to czesto kosy.
Jedno stowo ode mnie dla wszystkich strusi pedziwiatréow co nie trzymaja sie
wskazanego tempa czy poziomu na ktérym biegaja.
Andrzej 5km biega na poziomie 17:30. Jego easy to wszystko co wolniej niz 5:30/km.
Moderate to 5:30-4:45/km. Wiekszos¢ biegow easy i moderate biegat po 5:25, 5:17,
a po dtugich wybieganiach koto 6:00. Pamietajcie o tym ze biegajac swoje treningi
nie w czas nie realizujecie zadania
Podsumowujac - realizowalismy 5 jednostek tygodniowo i na poczatku troche
roweru. Raz szybkosciowki i raz longi z zadaniami docelowymi. Na tygodniu
uzupetniacze typu easy z przebiezkami lub podbiegi.
Najwazniejsze to trafia¢ w treningi i realizowac ich cel «z Z ta piekna puenta Was
zostawiam a gratki dla Andrzeja za ciezka prace i pucharek.
Aloha Dziku!

>MAD
TEMPO



» OPINIE MOICH ZAWODNIKOW

Aloha Dziki

W sobote wystartowalem w

Ultra przesilenie 50 w Dynowie Start 3.30przywitanie najdtuzszego dnia w roku na
pieknym pog6rzu Dynowskim. Zajmuje 3 miejsce open Dzieki trenerze za
przygotowanie mnie przez 2 miesigce do tego wyniku.Chwila odpoczynku i
jedziemy z tym koksem .

yolsminA 19bid 7

Mad Tempo Academy

Michat - przygotowanie do Ironmana - 3 miesige wspéipracyl

Michat, ale urwat! - poprawia stare FTP z 220wat (20marzec 2021) na 253wat
(2maj 2021). Dodatkowo mega progres w bieganiu. 21marca - Skm przebiega w
23min 51sek - 4:46/km, a wezoraj 21mind7sek - 4:20/km. Michat trenuje do
Ironmana i lecimy mocno w kierunku 300wat i na ztamanie 20min na Skm przy
okazji. Mega gratsy! Za nami juz 3miesiace wspofpracy.

>MAD
TEMPO



» OPINIE MOICH ZAWODNIKOW

Edyta - przygotowanie do 1/2IM triathlon

Dzisiaj gratki dla naszej wspaniatej Edyta Konarska za zajgcie 4 miejsce w
kategorii wiekowej i poprawg 13minut na duathlonie w Katowicach na
sprinterskim dystansie. Powiem Wam, ze Edyta pigknie trenuje i niczego nie
odpuszeza. 7-12 jednostek tygodniowo byfo grane i pigknie przez to przechodzita
wigc sa tez efekty! Ponizej krdtka relacja od Edyty i wielkie Aloha od grupy! Edyta
juz tydzien startuje w Sobdtce na 60km wige trzymamy kciuki! Trening byt grany
moc jest mozna startowa duzo i intensywnie! Relacja Edyty ze startu: "Mdj
pierwszy start duathlon 2021. Jechatam petna obaw czy dam radg czy podotam,
pozniej pomyslatam ze pobiegne sprawdze sig spokojnie. Start wg czasow
ustawitam sig na koricu (w sumie nawet nie wiedziatam), spytam kolegi obok ilu
z7a nami on mowi my ostatni, szok. Nie znam trasy zaczynam goni¢ aby mie¢
kontakt wzrokowy, nie taka byta taktyka, koriczg bieg przy prawie max HR,
jestem zmeczona, a tu rower i wieje. Jadg mam mysli znowu to samo brak energii,
prabuje ztapac koto zeby odpoczac, nabrac sit, nie poddajg sie. Udaje sie jakos
sig odbudowuje troche, mam nadzieje. Jadg do korica. Oczekiwatam od siebie
wiecej ale wyszfo i tak przyzwoicie. Wychodzg na bieg i sig bojg, ze to koniec
moich zasobow energetycznych. Ale za chwilg ogromne zdziwienie ze moje nogi
coraz szybciej che biec o, nigdy nie miatam tak ze biegtam do mety szybko.
Zawsze to byt bieg przerywany spacerem, a dzisiaj mega bieg i z kazdym km
szybciej, jestem w szoku, to nie ja. A jednak ja. Moge, datam radg . Zaufatam
Adamowi na 100% i bardzo dzigkuj¢ mu za to co dzisiaj przezytam, cheg wigcej
= 0de mnie na koniec. Spokojnie wystartujesz z mocniejsza grupa
nastgpnym razem, ztapiesz odpowiednie koto i bedzie lepiej! Super bieg i praca!

Mad Tempo Academy

P
@O REDMI NOTE 9 PRO
QO Al QUAD CAMERA

@. 28 czerwca ! I

Efekt wspolnych treningéw.Dziekuje.




» OPINIE MOICH ZAWODNIKOW

1o CZEerwca -

Pierwszy bieg w moim Zyciu ... ¢35

Jeszcze w styczniu 7-8 km byto abstrakdja...
Od 6 tygodni z Adamem - dzieki!!!

Za 2 tygodnie znow...

'\pg 23 lipca - @

Dzi$ jest ten wielki dzien. Trenerze Adamie nareszcie po 4 latach biegania jednym
ciagiem przebiegtam 5km. Moze to dziwi¢ superbiegaczy,ale dla mnie to sukces.
Trenuje z Adamem 23 dni i bach. Jestem mega zadowolona i dumna z siebiegs & &

-

Mad Tempo Academy

Nie wiem jak to zrobites, robisz

Fajnie fajnie

Dzigki za wszystko! Jestem w szoku

SMAD
TEMPO



» OPINIE MOICH ZAWODNIKOW

"“Zawodnik chciat ztama¢ 2h a zrobiliSmy

“1h43min
4 nowe wiadomosci - Wiadomosci A

Marcin WADOWICE

1:43:17

Dziekuje!!!

Jestes mega!

8. Cracovia Polmaraton Krolewski: GRACJASZ
M nieofic. msc open 1255 czas:01:43:11
M40-421wyniki:http://datasport.pl/r/?r=3770

Mad Tempo Academy

do mnie v

Aloha Adamu,

Dwa dni po stracie, ale jest dobrze. Kolano nie boli.
Dzisiaj, to nawet bardziej dokucza to zdrowe :-). Mimo, iz
musieliSmy odpusci¢ biegania przez prawie miesiac, po
analizie moich startéw w 2017, 2018 i 2019, poprawitem
wszystko :-). Tylko T1i T2 jakie$ dtuzsze wyszto (.
Plywanie na 33min, a zazwyczaj byto 45min. Rower na
1.18 min. a byto 1.26/1.29min. Bieg na 52 min, a byto 57
min./1.01 min.

Jest progres.

Mysle , ze dotrwam do tej potéwki IM w Gdyni 7.08.
Jeszcze chce zrobi¢ jedno/dwa przetarcia w lipcu 1/4 IM
Szemud 24.07 lub 17.07 Elblag 1/4 IM, aby poprawi¢
wyniki z zesztego roku. A po potdwece, jesienia artroskopia
-). Na wiosne start w maratonie.

Dziekuje za to co dotychczas i prosze o wigcej :-).

Pozdro
Artur

Pokaz cytowany tekst

20116 B W@ M o 40

& Posty

& krzysztof.gre.9

oQv n

& Polubione przez: wszolka i 4 innych

krzysztof.gre.9 Garmin Sycéw 1/2ironman

14 min temu

>MAD
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» OPINIE MOICH ZAWODNIKOW

14:32

Sorki ale zrobitem w weekend
samowolke... wczoraj delikatnie a
dzisiaj wpadty zawody - bieg zapory
10 km. Zrobitem to spontan ale
super. Jedyne zawody gdzie mam
poréwnanie do tamtego roku. Byto
58:57 a dzisiaj 53:11. Jestem mega
zadowolony . Pozdro czekam na
rozpiske i podbiegi=

Mam juz rozpiske®™® dorzucimy
podbiegi?

Mad Tempo Academy

B LR LR L Loy

do mnie v

Czes¢ Adam,

Wiem, ze juz od jakiego$ czasu nie trenuje u Cb ale i tak
chciatbym Ci podzigkowa¢. Dzieki temu okresowi
treningdw pod Twoim okiem zrozumiatem, ze do sportu i
zadawajacych wynikéw mozna wrécié. Po prawie 6 letniej
przerwie sprébowatem znowu tri. Wiem, ze to moze 1/8
IM ale to byto moje wewnetrzne zwyciestwo. Dawno sie
tak dobrze nie czutem. Przyszty rok zaplanowatem 1/4,
chyba ze uda sie postawi¢ juz taka forme, ze zaatakuje
1/2 ale w strefie marzeri/planéw jest peten IM (tak jak
zaczynatem 6 lat temu). Wcigz obserwuje Wasze
poczynania i Twoje rady. Oczywiscie czekam na live i
kolejne wyktady odnosnie trenowania (moze tri :))

Jeszcze raz dzigkuje za Twoje wsparcie pomagaj dalej
ludziom, to jest bardzo wazne. Dzieki Twojej pomocy
mozna wracaé do marzen i tego co sie kocha.

Pozdrawiam
Pawet

12:16

Mam to ztamatem godzine i to
konkretnie 58 min 15s.

Piec lat mineto i poprawitem wynik o
7min 20s.

Takze mega sie ciesze.

Wielkie dzigki, teraz polmaraton za
2tyg i tamiemy kolejne bariery ==

>MAD

TEMPO



Korzystajac z tego ze bieganie
dalej nie idzie w konforcie, weszy
kijees iii kategoria moja a drugi

» OPINIE MOICH ZAWODNIKOW

Subject: Plan Baza poziom 2

Message Body:

Dzien dobry :) zaczetam korzystac z planu treningowego
poziom 2. Dobrze mi sie z him biega, jest urozmaicony i w
koncu robie cos innego niz okreslony dystans raz na jakis
czas. Jednak mam problem z systematycznoscia.
Zastanawiam sie jak powinnam realizowa¢ plan jesli
opuszcze np 3 tydzien i przez ten czas nie bede biegac.
Czy jeszcze raz przerobic 2 tydzien i wiedy zaczaé trzeci?
Jak bardzo na postepy wptynie opuszczenie catego
tygodnia? Albo zamiana treningéw sitowych na rzecz
biegania? Jesli zechce mi Pan odpowiedzie¢ na moje
watpliwosci to bede bardzo wdzieczna :)

This e-mail was sent from a contact form on wait for it
(http://www.adamsulowski.pl)

Mad Tempo Academy

kolega z ekipy®?




» OPINIE MOICH ZAWODNIKOW
§ 5godz. - @

Aloha, rok temu ztoty maraton, w tym roku ztoty
pétmaraton.

Dziekuje Adam Sutowski za przygotowanie!
Jestem mega zadowolona! Pozytywne zmeczenie
na trasie i po biegu, bolg miesnie ale c6z to za
cudowne uczucie, kiedy ogromna satysfakcja na
mecie® Rosng mi skrzydta!

Dziekuje, Dziekuje...

00 15 Komentarze: 5 « Wys$wietlone przez: %t,l@

Mad Tempo Academy

| 23,09 |

2:54:40 N/ 2316

.Mucharz

e m

Na zdrowie. Wypoczety startowates czy
w miare? 14:20 W/

1 nieprzeczytana wiadomos¢é

Nie byto Zle. Zdazytem ztapac oddech...

i troche sie zregenerowaé. Jestem
zadowolony bo batem sie czy w ogole
dam rade. Oraz czy uda mi sie ztamaé

3 h? 1 poszto. Jak by troszke wiecej
odpoczat i troszke inaczej z jedzeniem to
byto by jeszcze lepiejas\/z2 /22

Troszke mi nézki daty w kos¢ ( bolaty jak
cholera i nie chciaty i$¢ na pierwszych 7
km) pdzniej juz ok

Pozdro i dzieki za super

przygotowanie !!! 14:34

>MAD
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» OPINIE MOICH ZAWODNIKOW

W do mnie v . -

Adam,

w ubiegtym tygodniu miatem najwieksze w Polsce,
miedzynarodowe, pieciodniowe zawody, w sumie 7
startéw. Ogdlnie bytem 5. Jeden, najtrudniejszy bieg
wygratem z kilkuminutowg przewaga nad drugim. Bardzo
sie z tego ciesze.

Jura Krakowsko-Czestochowska, czyli gory, skaty,
pustynia - ciezko okropnie. Znowu zdarza sig, ze glowa
nie nadaza za nogami. Bede nad tym pracowat, bo widze,
ze tu mam najwiekszy problem.

Zauwazytem, ze chyba nogi mi sie wzmochnity, bo tatwiej
mi podbiegaé pod gorki.

W potowie czerwca miatem czterodniowe zawody pod
Gdariskiem. tacznie bytem 2! :)

Kolejne zawody mam 28-31 sierpnia w Sudetach, tez goéry
i skaty.

Marcin

Mad Tempo Academy

do mnie v

Adam, mamy kolejny sukces!

W Mistrzostwach Polski w biegu w nocnym bytem 6, a w
Mistrzostwach Polski na dystansie srednim 5. (To taka
odmiana biegu na orientacje, gdzie trasy sa krétsze niz

normalnie, ale jest bardzo duzo punktéw i przez to bardzo @
trudne). Do medalu brakowato 20 sekund. <
Bardzo sie ciesze sie, bo miatem dwa $wietne biegi.

Za dwa tygodnie mam ostatnie zawody w tym sezonie.
Mistrzostwa Polski w ultralongu. Trasa bedzie miata ok. 20
km. Ok. dwéch godzin ciezkiego biegania.

Przygotuj mi prosze plan pod te zawody, tak zebym nie byt
za bardzo umeczony. W najblizszg niedziele (16.10) mam
Mistrzostwa Mazowsza, bede biegat ok. godziny.

Dzieki,
Marcin

Ahola dziku 2 melduje sie nowa
zycidwka. 52m54sec na 10KM.
Robitam gotowy plan treningowy
za jedyne 50zl i zaowocowato.

SMAD
TEMPO
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Wpadto pierwsze miejsce w
kategorii do 29lat na Ultra
Chojniku 102km i 5tys
przewyzszenia. Mega duzy progres
zrobiliSmy w 4 miesigce, mozna
powiedzie¢, ze od zera (z lekka
nadwaga), poniewaz ponad 3 lata
nie biegatemes

Pamietam pierwszy trening w maju
jak na tetnie 150 miatem po
ptaskim tempo 9:30 i umieratem&
Zarok tamiemy 15h " =%

Mad Tempo Academy

r' 20R Aloha Dziku Trening! - Treningi/ == X
Zawodnicy / Campy /
Adventure'y

Jarostaw Géralski - 8 godz. - @

5 weekendéw 5 réznych biegéw poprawione 2
zyciéwki, 2 pudta 3miejsce, w deszczu 10km
Rossman £6dz ,5km po parku na Widzewie w
todzi, w nocy pétmaraton Piotrkdw Trybunalski,
Torur bieznia 10km w petnym storicu i wczorajszy
ostatni bieg w Klodawie, 10km w piekielnej
temperaturze i po zréznicowanej nawierzchni od
zuzla, po betonowe ptyty, piach i odrobine asfaltu.
Jeszcze nigdy nie biegatem tak intensywnie
zawodow(@ 5 .

Wazne jest réwniez to ze chwile po wymagajacym
biegu nastepuje b. Szybka regeneracja .~ <=
Jednak z tych 5ciu biegdw najbardziej jestem
zaskoczony samym udziatem (kolega Janusz
namowit mnie w ostatni dzien rejestracji)w
Mistrzostwach Polski w Lekkiej Atletyce Masters
w Toruniu gdzie pobiegtem na 10km i zdobytem
Brazowy Medal!!!

(oczywiscie w swojej KW). Jestem naprawde
dumny z mojego osiagnigcia z ktérym musiatem
sie z Wami podzieli¢. A wszystkie moje i Wasze
osiggniecia spina jeden cztowiek - Dzigki Adam &

4

&7

Czes¢, no tego to sie nie
spodziewatemez. Ok, moze to i
racja. Jak analizowatem
poszczegdlne lata treningowe to w
objetosci wyjdzie bardzo podobnie
jak najlepsze lata treningowe.

W tym roku suma plywania 116 km
(135 km najlepszy rok), Rower
2900 km( 3000 km), bieg 570
km(550 i najlepszy 800 km).
Wszystko catkiem przyzwoicie,
biorgc pod uwage kontuzje.
Pozdrawiam.

Podciggniemy. Wazne zebys$

silniejszy. Nie ilo$¢ a jakos¢ &

&b

L 3

>MAD
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HUntRun Odebrane

AF Wczoraj
do mnie v

Aloha ;)

Trenerze dzigki za HuntRun w Etku. Przybytam, przebiegtam
i zostatam dzikiem«& » @o tej imprezie ustyszatam po
Kozienicach i od razu chciatam sprébowac tego typu biegu
i udato sie w Etku. Rewelacyjna atmosfera, niesamowita
wspotpraca i pomoc ze strony innych uczestnikéw.
Przeszkody w takiej pozytywnej sportowej atmosferze
praktycznie same wykonuja sie:) Swietny event, $wietny
prowadzacy, aktywni fotografowie, przeszkody wymysine;)
Aloha:)

Mad Tempo Academy

19286 14,04
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AF 20:58 .
do mnie v

Aloha Trenerze:)

-nowy termin mojego pétmaratonu to 16 pazdziernika
2022r. w Lublinie (wpisane juz jest w TP).

-uzupetnitam réwniez dane z Letniego Biegu Piastéw w
TP (czy jest to widoczne?).

- w miare mozliwosci poproszeg o treningi na poniedziatek,
$rode, pigtek, sobotg, niedziele. to sg dni, w ktére bedzie
mi tatwiej wykonac trening. Niestety wtorek i czwartek
mam zajete praca.

- dzieki za treningi dla mnie i tym samym za uktadanie
mojego biegania. ja widze réznice i mdj bieg jest bardziej
usystematyzowany oraz kontrolowany. czuje sie pewniej
podczas zawoddéw. wiem, ze wykonatam pracg, ktéra
pozwala mi osiggna¢ zamierzony cel. Dzigki Trenerze:)
@N!A

SMAD
TEMPO



> OPINIE MOICH ZAWODN'KOW Plus ponad programowo wpadty g l[ll:za:;icr:‘m:rcg\kiewicz

kijees & tylko dlatego ze kolega

namowit ) Adam, mamy to! Bragz na zawodach rangi
@ Ale to byly jednak mocne 4 km mistrzostw Polski. To byt bardzo szybki, pewny
© ~ bieg. Do ztota zabrakto 12 sekund.
12:13
Gratki. tadbie poszto!
12:15

Dzieki! Byto dobrze jeszcze sie
ciesze:) Nie dos¢ ze szybciej to nie
umieram po biegu jak ostatnio.
Magia!

Kije i kota olimpijskie!

X
Powotanie do kadry jest? & l/> MA D

Mad Tempo Academy
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Aloha, treningl zaliczone | jestem w szoku, Nogi nie bola. Dzisiaj na biezni bylem, tylko bez czujnika tetna, wige pomiar miejscami pewnle 2
czapy bedzie. Wiec Jest wszystko ok | mozemy pomalu startowac z treningami.

W, 9 sle 2022, 19:07 uzytkownlk Darmian Wojtowicz > napisal
Bazigki,troche natym to polega, zeby sig sprawdzi $mialo 21 - 23 mozesz dzwonié. Jutro tak po 18 bede wolny. Tuta) fotka z finiszu |
medal")

20:43 ™M 040
facebook + Q &
f oo 0 @

Po raz pierwszy na podium w kategorii open kobiet
a nie w kategorii wiekowejz . Warto byto
powalczyé ¥ 7

#Grand Prix 2022 Dzikowisko

#Walka Kostrzyn

: Lukasz Gajek
myEe T g 11/05/2022
00127 Komentarze: 79 bP> MA D

Do potowy byto dobrze, lekki zjazd gdzies koto 3 km i jako$

dociggnatem do mety, duzo btotka, katuz i slisko ;) Wyszta TEMPO

Mad Tempo Academy zyciéwka :)
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AF Wczoraj
do mnie v

Aloha Adam:)

dzis przebiegtam 6 Pétmaraton Lubelski z wynikiem 2h
2min 28s:) jestem bardzo zadowolona - jest to dla mnie
zycidéwka:) poprawitam wynik pétmaratonu z 4 czerwca o
4min i 9s :D (mimo przygdd z przezigbieniami;)

W trakcie biegu pojawita sie mysl, ze moze uda mi sie
zej$¢ z czasem ponizej 2h i czuje, ze mogtoby to sie udag,
gdybym w kilku matych momentach na chwilke
podkrecita tempo;)

Adam dziekuje za wszystkie treningi, za wszystkie
wskazowki, za wsparcie. Bez tych cennych wskazéwek
nie bytabym w tym miejscu "biegowym", w ktérym jestem.
Nie miatabym tych emocji sportowych, ktére moge
przezywac podczas startu:) Treningi pod Twoim okiem
pozwalajag mi pokona¢ moje granice i rozwija¢ sig :D
Dziekuje:) @N'A

Mad Tempo Academy

Witam Wszystkich.

Cho¢ wprost Adam nie trenuje mnie aktualnie to w
grudniu zesztego roku dat mi przy okazji prébnych
treningéw lekcje jak trenowac, analizowac i
stucha¢ swojego ciata. Ustalitem sobie plan
treningowy z finatem na jesien. Udato sie
zrealizowac ok 75-80% treningéw - zycie... Wczoraj
przebiegtem swoj pierwszy maraton 21 Poznan
Maraton z czasem 4:24:18. Plan byt pokornie biec
na 4:30 ale mnie poniosto i po 15km poszedtem
moim tempem i czujgc krew dawatem do 37km.
Super uczucie! Tego nie ma na treningach. Potem
jednak odcieto kolanka i docztapatem na w/w
czas. Poznalem moje granice. Wydolnosciowo 5.
Dzigki Adam za wskazdéwki i motywacje do
biegania. Pozdrawiam Was Dziki. Darek

Cisza cos$ ostatnio na grupie cho¢ rozpoczat sie
jesienny sezon biegowy =5 Ja dzi$ w Ptocku
pobiegtem Cigzki bogaty w dtugie podbiegi
Pétmaraton Dwéch Mostéw i jak to ostatnio u
mnie bywato udato mi sie pobi¢ zyciéwke o catg
minute i 6 sek & @& Na dzi$ to 1.38.01 . ¢
Trenerze zadanie wykonatem bo pobiegtem wedle
Twoich wskazdwek blisko zyciéwki ¢3 ¢5. Za
2tygodnie Maraton Warszawa z ponowna prébg
zgarniecia 3.28h = (2

Dziki opowiadajcie o swoich biegach niech grupa
cieszy sie razemz Wami &, &\

Q0 Komentarze: 6 + Wys$wietlone przez:
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Mad Tempo Academy

8. Rowerowy Bieg Piastow:
ZAREMBA L nieofic. msc op
czas:02:44:57 M30-7 S1-2§

datasport.p <

Dzisiaj, 13:34

Ty no fajnie. ®

do mnie v

Aloha Adamu,

Dwa dni po stracie, ale jest dobrze. Kolano nie boli.
Dzisiaj, to nawet bardziej dokucza to zdrowe :-). Mimo, iz
musielismy odpuscic¢ bjegania przez prawie miesigc, po
analizie moicﬁnsﬁ?)fw 2017,2018i 201 9,—9|;gg|;aﬂi}em
Wszystkq :-). Tylko T1i T2 jakie$ diuzsze wyszto (.
Ptywanie na 33min, a zazwyczaj byto 45min. Rower na
118 min. a bylo 1,26/1.29min. Bieg na 52.mip, a byto 57,
min./1.07 min.

Jest progres.

Mysle , ze dotrwam do tej potéwki IM w Gdyni 7.08.
Jeszcze chce zrobi¢ jedno/dwa przetarcia w lipcu 1/4 IM
Szemud 24.07 lub 17.07 Elblag 1/4 IM, aby poprawi¢
wyniki z zesztego roku. A po potéwce, jesienig artroskopia
*-). Na wiosne start w maratonie.

Dziekuje za to co dotychczas i prosze o wiecej ).

Pozdro
Artur

>MAD
TEMPO
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Czesé )

e
Jak zatadowates tak zrobitem.

_ 17.12.22 - ftp 190W (20min srednia moc 197W, tetno srednie 155)

18.03.23 - ftp 205W (20min srednia moc 213W, tetno srednie 161)

Adam, widze mega postep! :) 02.01.24 - ftp 240W (20min srednia moc 255W, tetno srednie 164)
Biegatem teraz 4 dni w Gorach Stotowych. Chyba w sumie z

1500 metrow przewyzszenia. Chyba przyzwoicie :) Ciggle do przodu. Co myslisz?

Jestem baaaardzo zadowolony. Skonczviem iako.3 z
Polakéw, za Czechami, Stowakiem, Litwinem, Francuzem.
Dwa razy miatem nailensze czasy z Polakéw. Pozdro
To byty moje najtrudniejsze zawody w jakich startowatem.
Strome géry, skaty, pod nogami kamienie, potamane

drzewa i jagodziny do ud.

Marcin [Wiadomos$é skrocona] Pokaz catg wiadomosé

SMAD
TEMPO

Mad Tempo Academy
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e i e e e g wor e H - .
do mnie ¥

Czes$¢ Adas co mam powiedzie¢ po zawodach na 10 km, jestem w szoku, zajgtem w Debnie pierwsze miejsce w kategorii M 40 a w generalnej 6sme miejsce czas 49: 52 po
prostu szok jak mnie wyczytali, ze zajgtem pierwsze miejsce i stangtem pierwszy raz na pudle i to na najwyzszym myslatem, ze sie pomylili &= . Trasa taka sobie byty nie ostre
podbiegi ale dtugie ktére wymuszaty na nogach by zwolnity a na 7 i 8 km troche musiatem zwolni¢ plan miatem ostry biec pomigdzy 3:50 a 4:00 do korca nie wyszto ale
walczytem do korca nic nie odpuszczatem a nawet pod koniec byto przyspieszenie. Dzigki Trenerze &; wigc test uwazam za zaliczony %= Czas poprawiony z 41:18 na 39:52
super super &3 &

@ Daniel Syputa Autor Najbardziej zastuzony cztonek

Adam Sutowski Dzieki jeszcze raz to prawda na pofatdowanej
trasie i bieg spontan a moze sobie pobiegne tg dyszke bo i tak
test trzeba zrobié. Jak mnie wyczytali, ze zajgtem pierwsze
miejsce to sie dopiero zdziwitem, pierwszy raz na pudle i na
pierwszym miejscu. Trasa byta trudna wzniesienie tagodne ale
dtugie duzo oséb zwalniato a ja dzieki planom treningowych
Adama cisngtem az sam bytem w szoku bo za mna biegty
dobre kluby biegowe a ja z matej miejscowosci biegam po
trawie btocie i jak dostatem asfalt po buta to szto. Super Super

#2 > arada stuchajcie Adama#y robi na prawde super b|\ MAD
robote. Jeszcze kilka miesiecy temu nie pomyslat bym, ze jest >
to mozliwe w moim wykonaniu &e TEM PO

Mad Tempo Academy
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Post Jarostaw X

? Aloha Dziku Trening! - Treningi / Zawodnicy [ Campy [ Adventure'y
Jarostaw Goéralski - 56 min - @

Ja dzi$ nie startuje, startowatem wczoraj w LME Masters w Maratonie Toruri 2024 Reprezentujgc
Naszg Polske . Poszto mi naprawde b. dobrze 3.28.56.h. Przy mega trudnej rywalizacji, moje
osiggniecie wyglada blado, ale zwazywszy ze - Jak Mi Adam Napisat - kolejny juz maraton ponizej
3.30 h to nie lada wyczyn, bo do niedawna tylko o tym mogtem tylko marzy¢ , a teraz ¢ ¢35

To juz kolejny rozpoczety rok, w ktérym trenuje programem naszego Trenera i mimo iz jestem
starszy, wszystko pigknie si¢ za zebia i daje dobre wyniki.

Trenerze Adam Sutowski co moje starty dowodzisz, ze Twoje plany i pomyst na bieganie w 100%
spetnia swoje zadanie @Dzigkuje.

Trzymam za wszystkich startujgcych w Warszawie
1.35.37 h.

Powodzenia g

Rok temu miatem tam zyciéwke

TORUN

Il

[RAMP! g”’"'"w. '»‘w

oovnns OF MARATHON IN PoLAND ||,(/////|
Iy

Al
Hu-"l

[Tl

Mad Tempo Academy

Hubert Dabrowski 14:08 (4minutytemu) % @ €
do mnie ¥

1:42:49, puscitem sie od startu i byto dobrze. Starczyto sit zeby ostatni kilometr przyspieszy
Miatem biec wolniej ale czutem moc. Mimo kataru poszto elegancko - poniést mnie wyscig i
adrenalina. Na podstawie tego biegu mozemy nowe strefy ustali¢?

[Wiadomos$¢ skrocona] Pokaz catg wiadomosé

(ﬁ Odpowiedz) (ﬁ Przekaz daIej)

>MAD
TEMPO
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u Aloha Dziku Trening! - Treningi [ Zawodnicy / Campy / Adventure'y

pétmaraton zaliczony 83

Robota zrobiona czas poprawiony z czerwca 2023 z 1:41 na 1:27 ;.= drugi

BV
“%1 \e)

?
g
N
2,
7]
2

Mad Tempo Academy
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rab 2yciwkg na 10km i 2. Hmm Krysiek w styean payszedt 2 yciduk
‘maratorskg na poziomie 4h6min dzié diugie wybicganie w tempie na 3120
przy budowanym tempie - bz gazu od poczthu . Dumal Chciafbym
poviedziet jak to molive, ale neki

Krzysiek robi w weekend mocniejszy trening przed Wings for life i na treningu |

K A troningi i daia efekty =

‘nastawienie i brak ciénienia, ze wyniki majg by jutro. O to chodzi!

‘gieganie

ol
DYSTANS CZAS TEMPO
30,17 km | 2:24:01| 4:46/km

piniad png

it

.

258

15 sierpnia o

ALOCH
Dzisiaj debiutowatem w triatlonie we Wronkach na dystansie 1/4 | temperatura 35

zar

oo @ 18 5 komentarzy Wyswietlone przez 106

Dzis pobiegtem, zdobytem (dwukrotnie Kotelnice) i dobiegtem pierwsze 21 w Trialu
na Hunt Run Kotelnica Biatczanska. Rados¢ w sercu ogromna, bo biegam po
mazowieckich lasach i to od niedawna. Wynik nie ma znaczenia, ale nie bytem
ostatnigz ™ . Dzieki Adam za kazda cenna uwage i pkany treningowe.

Mad Tempo Academy

>MAD
TEMPO



. Michat Kwiatkowski @
> ¢/ 4 pazdziernika 0 08:40 - Q

Mud, sweat & gears
Paris-Roubaix INEOS Grenadiers
ma Fellush Homann, Getty Images

IUIIGoL saneLLny

o .2godz.-®

Witajcie, dorzuce tez co$ od siebie. Dzi$ debiutowatem na dystansie olimpijskim w
Serocku (drugie zawody w ogole). Udato mi sie ukonczy¢ w czasie: 02:57:19 .
Dla jednych to szybko, dla innych wolno. Ja jestem zadowolony, ze udato mi sie
ztamac czas 3h!

Adam Sutowski - dzieki za kurs Atlety, wszystkie ubiegtoroczne kontuzje odeszty w
zapomnienie, a ja moge spokojnie robi¢ swoje &

.ee

A30782 'L

G
gt o
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LA A

[
""s ' o .5wrizeénia 022:32- @

Aloha Dzikowiczki i Dzikowicze ! Gratuluje wynikow, ktorymi sie stusznie chwalicie

To jest budujace i do treningdw motywuje , tez DZIEKUJE ADAMOWI , zatgczam
skromna fotke i dalej ostrzej trenuje ¥y X &

DYSTANS

Maciek 2 miesigce wspéfpracy - 12min poprawy na dystansie 15km i to nawet
trasie z 200m przywyiszen

e

TEMPO

Mad Tempo Academy
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Teraz
Jestem potrojnie zadowolony W tym miesigcu dzieki Tobie cztery
1. Bo jest urwane prawie 1,5 minuty : m
2. Bo jest urwane mimo ze nie ZyC|OWk|---
mieli$my treningéw na zyciéwke 5 km 10.07 23 km

3. Caly ten tydzien bytem staby, Zle 5
mi sie biegato. Rowniez dzisiaj ale sie 24.07 5 km w 24:12

przetamatem i jest! Dzisiaj 30 km
| caty lipiec 206 km
Dziekuje !

Z kormoranem zartowalem. Nie
odkiadaj tylko wypij za mdj test

Kurta jaram sig. Druga zyciéwka na

tescie kolejnego zawodnika w ciagu
dwach dni ;-(

SMAD
Mad Tempo Academy TE M P O
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Hej, Adas. Nie chciatam juz mieszac w
planie, zeby nie nadrabiac¢ Ci roboty, bo

Czesé bytes zajety, ale miatam przesuniety
Chciatem tylko zostawi¢ wiadomosc, bieg z zesztego roku na dzis,nie byt
bo trafitem na Twéj materiat na yt o ujety w planie. To wyszto w lipcu.

zakupie gravela i potem wciagnatem

pare innych tresci. Wrzqcam wigc dzisiejs;e ;awody,
Super sprawa! Fajnie widzie¢ taka zamiast treningu przewidzianego
zajawke i pasje! Jestem pod na dzis. Dla usprawiedliwienia mam
wrazeniem, trzymam kciuki za dobre info: zycidwka na 10km. 44:19.
osiggniecia ! Wielkie dzieki catuje raczki

Co wiecej dato mi to troche do

myslenia i motywaciji zeby ruszyc

dupsko =

Pozdrawiam = leraz

Haha. Pieknie. :-) nie ma jak zyciowki

na zmeczeniu -). Kiedy$s méwitem cos
o 40minutach sie zdaje. ;)

>MAD
TEMPO

Mad Tempo Academy



» OPINIE MOICH ZAWODNIKOW

22 16:54
Czes¢
Na poczatku dziekuje za Twojg pomoc i treningi, bo wida¢ ze
robig robote. Hello, pétmaraton poprawitam o
Dzisiaj udato mi sie zrobié test 5km wyszto 21:05 r.nm_l"'te 1:41. @ @ mam juz
Tempo poszczegdlnych odcinkéw: ZYCIOWka na WSZyStkICh swoich
;‘;m '31% dystansach. Zostato tylko 15 km. Pod
m- 4: ; L W
s koniec wrzesnia. Chyle czota i dziekuje
4km - 4:10
5km - 4:05

22:06

Chyba ok jak na dziadka ;-)

W sobote moze zrobie dtuzsze spokojne wybieganie - moze Fajnie 15km to taki dziwaczny

sie rusze na jakies$ podbiegi - kolega mnie namawia. dvst 2y Niechaii Wk

| jak mozesz to rozpisz mi od niedzieli do pigtku wtacznie ystans: ) Iechaj jeszcze rydka
(przerwa na sitownie w srodg). dopisuje i stonce swieci ;-) i dni coraz
W sobote rano wylatuje i wracam w sobote 18.09. dluzsze bede- Nice as always!

Jak mi sie uda przemyci¢ buty na poktad to cos pobiegam, a
jak nie to bede odpoczywat ;-)

>MAD
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do mnie v

Alohal!

Plan z bieznig nie byt zty, zszedtem o te kilka sekund od
ostatniego testu z wakacji i przeszedtem na wtasciwg strone
granicy 20min na 5km. Moze nic takiego ale jest radosc;).

Za tydzien bieg na 10km chce pocisnac (zgodnie z
zaleceniem) ale nie przestrzelic.

Magiczna tabelka pokazuje mitu 4.10 czego osobiscie nie
widze w praktyce i na trasie w 1/3 szutrowej. Polece cos blizej
4.25-4.30 i zobaczymy co sie bedzie dziato na pierwszych km.
Chyba ze uwazasz inaczej.

Pzdr

Mad Tempo Academy

10:44

Jak tam poszto?

Teraz
SpOkO, trasa wymagajaca z

podajzdami i podbiegami, ale urwalem
do zyciowki 2.47.

Pieknie. 2h30min juz w

perspektywie ;-)
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kolejny blok treningowy  odebrane W

Stqu Man & 8sie
Aloha Antek! podsytam kolejny blok treningowy!

daj znac¢ jak tam sig trenuje, bo plan dosy¢

7
Antek 10:23
“ :
B do mnie v
Aloha Adam

Mamy to polmaraton marzanny Krakow
1:24:34.Plan wykonany Bieglo sig super bez kryzysu ostatni
km3.43

Mad Tempo Academy

OPINIE MOICH ZAWODNIKOW

Evening Run

~
=

vg Pace

5.01km 3:58 /km

Moving Time Jevation Gain
19:55 29 m
250 Cal 141 bpm

Aloha Adam! Mamy to!!! 22 20
zlamana i nowa zyciowka na 5km

0 30sek poprawiona. Dzieki wielkie
Coachu, ale radochal! ?? Musialem sie
pochwalic ??

.. Piot
@ 27m
No i stato sie debiut na dystansie 1/2 IM zaliczony
podczas JBL Triathlon Sierakow
Czas 5:29:18 i 48/103 miejsce open i 12/23 w M35-39
©»38:43
T1 5:45
%2:46:33
T2 1:57
%.1:56:20

Adam dzigkuje za znakomite przygotowanie !!! Czy po
takim dystansie nie powinny sie pojawi¢ zakwasy? Bo
ich brak to nie wiem czy znakomite przygotowanie, czy
mozna bylo pocisnaé szybciej ¢4 ale raczej jedno i
drugie ( z pie¢ min mozna byto urwac)

Przy okazji debiut Mfodego w duathlonie i pierwsze
miejsce na poczatek w kategorii 7-8 lat [

>MAD
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» OPINIE MOICH ZAWODNIKOW

Jak tam Seba ? ° z~
- Trenuj z Adamem Sutowskim s - tukas izt :

3 2 ‘ Wiecej informacji . ie a :
Rekordzistg Polski w Double Ironm... l i ) do mnie

Hej Adam, jestem mega zadowolony oY Lubie to! () podajkomentarz > Udostepnij ALOHA :d

z dzisiejszego startu a najbardziej Co tygodniowy meldunek:)

z braku jakichkolwiek dolegliwosci, = ‘ i ) . Polmaraton mysle ze zaliczony do tych udanych;D brakio
super sie czuje, do tego przyzwoity ©O# Bartosz Wicher i 24 innych uzytkownikéw paliwa na ostatnich 2 km ale jestem zadowolony ;D

wynik IT‘Imo b?rdzp tl;uzi'r:ych Dzieki wspotpracy z tb udalo mi sig dzis :

warunkow na trasie, Zys na = - Pobié 5 i :58:

30k ale od 40 juz sieyfajrr{ieyleciaw, Wszystkle komentarze v Pobic rekord zyciowy w polmaratinie. Poprzedni 1:58:00

obecny 1:38:28. Tracilem na zbiegach do zawodnikow ale
nadrabialem na podbiegach ale rywale zawodow odstawili
mnie na ostatnich 5 km ;D

jutro odpoczywam a od poniedziatku
ruszamy z akcjg Lavaredo <

@; Marek Sliwa . Miejsce 28 open 25 mezczyzni | 8 w Kategori wiekowe]. Ze
s Potwierdzam i POLECAM 6 LO Y 3% strata do zwyciezcy 25:27.
-Pobic rekord zyciowy na 15 km: 1:09:11
21godz. Lubieto! Odpowiedz -Pobic rekord zyciowy na 10 km : 46:12

Dobra to sie ciesze. Podeslij fotke
wrzucimy na grupe zeby zmotywowac

innych zawodnikéw. Super robota. Robert Kesicki
tadnie trenowates, teraz pare dni . % 3 2 3
Nie kazdy trener jest dobry i ma wiedze . Tak

Dziekuje :) | aloha :D

odpoczynku zrobimy. Pomysle co
mozna zrobi¢ w kolejnych tygodniach samo jak lekarz ale Adam Sutowski to

zeby wyciggnac¢ wiecej. Wskocz na
rower jutro zeby rozluzni¢ migsnie. Na
kawe lub na lody sie przejedz ;-)

doktor kilku specjalizaciji.

>MAD
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Czesé¢,
przebiegtem Skm w 21:22!

e
Chciatem biegac po biezni, ale zamknieta byta wieczorem.
Ruszytem za szybko, pierwszy kilometr biegto mi sie lekko.
Jak zobaczytem, ze zrobitem go w tempie 3:53 to zwolnitem.
Drugi km zrobitem w 4:11. Trzeci i czwarty kilometr byty lekko
pod gorke, wyszto 4:25i 4:32. Ostatni 4:22. Umeczytem sie.

Miatem biegac test w sobote, ale upaty byty. W niedziele tez

caty dzien gorgco. Pobiegtem w nocy. Chyba tez odwodniony
bytem.

Zaktadatem przed testem, ze moze uda mi sie pobiec w_22:30,

a tu mito mnie zaskoczyto. Wychodzi, ze mniej wiecej Zm

lepiej niz pod koniec maja. |/I\> MAD
TEMPO

Mad Tempo Academy



OPINIE MOICH ZAWODNIKOW

Calisia Triathlon - 1/4, Twoj rezultat
02:34:09, 97 miejsce Open M, 42
miejsce M30-39, gratulujemy, wiecej

na www.sts-timing.pl

Dobrze jak na poranne przeboje
zoladkowe. Grzebatem sie nieco

w wodzie i po niej, bo zmarztem.
Temperatura wody ok 16°. Rower
przyzwoicie w zgodzie z zatozeniami.
Na bieganiu byl ogien i miatem 23
czas. Ogodlnie jestem zadowolony, bo
to zyciowka zdaje sie, albo bardzo
zblizony wynik do tego z 2017. 1/4
psychicznie lepiej o wiele zniostem niz
1/23)

Mad Tempo Academy

& C Aloha Dziku Trening! - Tr.. Q. €@

No c6z to i ja sie przywitam i przy okazji podziele
swoja krotka historig. Aloha! Ten post kieruje glownie
dla tych, ktorzy szukaja motywaciji i nadziei na
poprawe wynikéw oraz chciatbym tez powiedzie¢, ze z
kazdego dna mozna sie odbic¢ =2

Prosem nie jestem ale mam juz 10 lat doswiadczenia
w gorskich eskapadach rowerowych, trenowatem (do
zamkniecia stadionow) lekkoatletyke (sprint, przelaje,
skok w dal). Obecnie giéwnym celem jest rower ale
bieganie traktuje jako swietny trening przygotowawczy
i uzupetniajgcy. Generalnie wysportowany bytem ale
bez wielkich fajerwerkow.

W zesztym pazdzierniku przyszta choroba, ktéra
wylaczyta mnie z czegokolwiek na 3 miesigce, do tego
dtugi stan przewleklego zapalenia zatok (ktory lecze
jeszcze do dzis dieta i ziotami- efekty miazdza!)

W grudniu bylem z dziewczyng w Tatrach. Dojscie do
Murowarica, doling Jaworzynki byto dla mnie jak
przejscie Orlej Perci, a dzien wczesniej na sciezce pod
Reglami miatem ciggte problemy z tapaniem
powietrza. Wejscie na Karb bylo wtedy Everestem,
podczas gdy Dziewczyna musiata na mnie czekac i
generalnie nie zmeczyta sie wcale. Wszystko to
przezywatem ze $wiadomoscia, ze potrafitem
wczesniej w 3 dni zaliczy¢ Orlg, Rysy i Krzyzne.
Czutem sig jak wrak po burzy, czekajacy na
zeztomowanie.

Wrécitem do trenowania w styczniu. Powroty to
tragedia, ale w takiej dziurze nie bylem jeszcze nigdy.
(W grudniu biegnac 200m na przystanek wypluwatem
ptuca). Zaczatem od wybiegan 3,5km i 7km. M¢
wtedy to byto 7:35/km, a wszystko ponizej 6/kr

byta walka. Meczytem te wybiegania w takim tempic

>MAD
TEMPO



» OPINIE MOICH ZAWODNIKOW

Siema

Dzisejszy test jak dlamnie rewelacja
Bieg na biezni 5km 23:20

1km 4:47

2km 4:47

3km 4:39

4km 4:39

Skm 4:27

Super bieganie dawno juz mi sig tak dobrze nie biegto. Bieg byt
na tartanie, poczgtek chamowalem sie ale to zaprocentowalo
na ostatnim kilometrze.

Pozdrawiam
Tomek

Strgk Man 02:43 -
O o
do Tomasz v

Wooow Tomek!!!! 1:30 lepiej niz na poprzednim tescie !!!! no
ogien ! gratulacje!!! super robota!!!!

Z tego co widze to za tydzien masz start na 5 km, wiec stref
moze jeszcze nie bede robit? moze sie uda jeszcze cos urwac?
ale no sztos!! jestem mega dumny :) !l | jeszcze tak pigknie
réwno nono, az mito popatrzec ;-)

Mad Tempo Academy

Mart Wczoraj

do mnie v

Hej.

Dzieki za kolejny plan.

Na biegu postaram sie stosowac do wytycznych. Trzymaj
keiuki !':)

Marta

Temat: Re: opieka trenerska - kolejny miesiac wspotpracy
Data: 2021-09-03 19:12

wany tekst

Pokaz cy

No i trening zaliczony :).
0d poczatku staratam sig trzymac tempo 4.40, czutam, ze tak

bedzie ok. 5-6 km lekko pod gorke, wiec troche wolniej wyszlo.

Potem znowu docisnetam :D. Koricowka 4.20.
Bieg caly czas pod kontrolg i w dobrym samopoczuciu. Na
mecie druga. Zadowolona jestem &

Marta 14:07 .
] ‘ “ :
do mnie v

stwierdzitam ze jade na zawody. Na
starcie tylko pomyslatam ze pewnie
mnie zabijesz. Ale zdarzyta sig taka
rzecz:

43:55 \ \J 474

Y Nowy osobisty rekord!

Chatupy

Cewlino

Swieszyno

>MAD
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Hej,

dzi$ moja kolej na podzielenie sie swoja przygoda z Adam Sutowski & Do grudnia
2020 bytem ksiazkowym przyktadem jak nie trenowac - duzo, mocno i czesto.
Wyniki byty, 1/2 maratonu w 1:41h. Niestety jednak tak jak szybko przyszta forma
tak i szybko spadta. Przyszedt grudzien, urwanie gtowy w pracy, tak jak i w styczniu i
lutym. Urwanie na tyle duze, ze po 16h pracy dziennie nie byto sit na bieganie. No a
potem COVID. Powrét do biegania byt dramatyczny. Kto przechodzit to pewno wie
jak sie zachowuje organizm. Wskazniki formy poleciaty na teb na szyje. Kupitem w
tym samym czasie pas Garmin HRM run wiec wskazniki poleciaty jeszcze bardziej &z
Wtedy wkroczyt on - caty na biato &2 Matko jakiez to byto demotywujace biegac¢ w
26twim tempie zeby budowac baze. Ja tu chce wréci¢ do formy a on mi kaze
$lamazarnie sie wlec i moéwi: ‘cierpliwosci, forma jeszcze przyjdzie'.

W sobote zaliczytem pierwszy gérski (bardziej przedgérze niz géry) bieg bo 6
miesiecznej przerwie, 22km. Bieg raczej potraktowany treningowo, bez cisnienia na
maxa. Uzyskany czas 1:52h. Najwazniejsze jednak byto to jak organizm zachowywat
sie zaraz po biegu i w dzien nastepny. Nie padtem na mecie, nie wszedtem w ogole
w 5 zakres tetna, potowa czasu to 3 zakres, reszta w 4. Po biegu czutem zapas na
dalszy bieg a podbieg na finishu, zataczony na zdjeciu, zostat przebiegniety a nie
chodzony. Nastepny dzien bez zakwaséw, nogi gotowe na kolejny trening
(oczywiscie byta regeneracja ale byty mozliwosci) Mowiac krétko:

e budujcie baze tlenowa bo warto
® dzieki Adam !!!

Cata moja i Adama zabawa zbieganiem to jednak przygotowanie do biegu ultra na
koniec sierpnia. Takze Adam, czekam na wiecej.

Mad Tempo Academy

' W 12majao11:38-@

No c6z to i ja sie przywitam i przy okazji podziele swoja krotka historia. Aloha! Ten post kieruje
gtoéwnie dla tych, ktorzy szukaja motywacji i nadziei na poprawe wynikow oraz chciatbym tez
powiedzie¢, ze z kazdego dna mozna sie odbi¢ &z

Prosem nie jestem ale mam juz 10 lat doswiadczenia w gorskich eskapadach rowerowych,
trenowatem (do zamkniecia stadionéw) lekkoatletyke (sprint, przetaje, skok w dal). Obecnie
gtéwnym celem jest rower ale bieganie traktuje jako $wietny trening przygotowawczy i
uzupeiniajacy. Generalnie wysportowany bytem ale bez wielkich fajerwerkow.

W zesztym pazdzierniku przyszta choroba, ktéra wytaczyta mnie z czegokolwiek na 3 miesiace, do
tego diugi stan przewlekiego zapalenia zatok (ktory lecze jeszcze do dzi$ dieta i ziotami- efekty
miazdza!)

W grudniu bytem z dziewczyna w Tatrach. Dojscie do Murowarica, dolina Jaworzynki byto dla mnie
Jjak przejscie Orlej Perci, a dzieri wczesniej na Sciezce pod Reglami miatem ciagte problemy z
fapaniem powietrza. Wejscie na Karb byto wtedy Everestem, podczas gdy Dziewczyna musiata na
mnie czekac i generalnie nie zmeczyia sie wcale. Wszystko to przezywatem ze $wiadomoscia, ze
potrafitem wczes$niej w 3 dni zaliczy¢ Orla, Rysy i Krzyzne. Czutem sie jak wrak po burzy, czekajacy
na zeziomowanie.

Wrécitem do trenowania w styczniu. Powroty to tragedia, ale w takiej dziurze nie bytem jeszcze
nigdy. (W grudniu biegnac 200m na przystanek wypluwatem ptuca). Zaczatem od wybiegan 3,5km
i 7km. M6j max wtedy to byto 7:35/km, a wszystko ponizej 6/km to byta walka. Meczytem te
wybiegania w takim tempie (0 progresu) przez miesiac. Strasznie mnie to rozwalato psychicznie
ale wiedziatem, ze musze przyzwyczai¢ na nowo organizm do regularnosci. Chociaz bywaty
momenty, ze juz naprawde nie miatem sity i checi dalej wychodzi¢ na mréz i cztapac przez niecata
godzine.

| wtedy w lutym zaczatem intensywniej trenowac (weszty interwaly i inne rodzaje treningdw
biegowych ale 5:40/km na poczatek to byto tempo maksymalne). Jednak w tym momencie zaczat
pojawiac sie progres (po miesigcu bez jakichkolwiek efektow) iod tamtej pory regularne treningi
- najpierw 3 razy w tygodniu, teraz 4 do 5 - napedzaty mnie coraz bardziej. W lutym po webinarze
A.S. kupitem program aktywacji, rozciagania i core. Dwa ostatnie staram sie robic¢ raz w tygodniu,
a aktywacje przed kazdym treningiem. Wszelkie dolegliwosci migsniowe, ktére byly wczesniej
ustapity, a progres zaczat iS¢ jeszcze lepiej.

Obecnie moja lekka strefa aerobowa ma goérna granice na 6'/km, a prég na 4:35/km i caly czas
systematycznie ide do przodu. Takze tym wszystkim, ktorzy zaczynaja i walcza ze stabosciami,
chciatbym powiedzie¢, ze mozna, jak najbardziej! Tylko nie wolno przestawac.

Q0 20

3 komentarze Wyswietlone przez 72
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Aleksandra Kosiorek
& 8majao12:55-@
Aloha!!!
Dzisiaj zwyciestwo umystu nad ciatem - 14km plazg w lodowatym deszczu, gradzie, wietrze...

Nigdy jeszcze nie stoczytam takiej wewnetrznej walki, jednak ukonczytam bieg & Pomimo
trudnego podtoza widac tez poprawe tempa, plan treningowy od Adama robi robote @ .

niedz., 16 maj, 10:18 (1 dzien temu) w -

..

Siemanko )
Jednak wieczorne przemysienia zrobily swoje -) 15 zrobiona ) jednak za mocno zaczalem °) ale i tak 1:12:17 to sporo lepiej niz 1:24:00 ) i lepiej niz 1:15:00 ) wiec jest progres ) dzigkuje za
treningi °) ale nie chce koriczy¢ wspéipracy ) chcialbym ja przediuzy¢ do korica roku -)

I:I niedz, 16 e, 1559 1 deentoms)  fr

Siemka °)
Jak co$ to mam trening pilki noznej wtorek i czwartek °)

Strak Man <adam.strakman@gmail.com> @ niedz., 16 maj, 16:46 (1 dzien temu o -

do macjos ~

Mega robotal Troche czasem za ostro piujesz, ale tadnie reularnie trenujesz i dobrze idzie. Gratsyl 4 49._ale 200 metréw przewyzszeri. Na ptaskim byloby sporo szybciej - mimo wszystko sporo
ey B = il Hogwad T i i Sy o U w s oo P S MG

Ta pitka juz bedzie regulamie grana? Umowmy sig ze zawsze po treningu pitkarskim biegasz easy 15-20min ok? Bedzie z tego bardzo dobry efekt treningowy za darmo 1 przy okazji. -)

Pozdro i graty jeszcze razl

Mad Tempo Academy
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Czesc,

Wiasnie jestem po odpaleniu zawartosci kursu. Fajnie to
rozpisales.

Powad, dlaczego chce zaczgc biegac, to redukcja masy |
zwigkszenie wytrzymalosci.

W przyszlym roku we wrzesniu ide na Kilimanjaro i che zlecie¢
ze szczytu na paralotni. Wejscie na szczyt ma by¢ szybsze od
standardowego z uwagi na wyczekiwanie pod szczytem na
odpowiednie warunki do startu na paralotni. Im szybcie] wejdg
tym wiecej dni bede mial na ewentualny lot ;-)

Rozpoczecie biegania traktuje jako narzedzie do redukcji masy
( obecnie 105kg -docelowo 90kg) i na tym chce sie skupic na
poczatku. Drugi etap to budowanie wytrzymatosci i
wydolnosci

Jestem paralotniarzem, kitesurferem i instruktorem
samoobrony.

To tyle jesli chodzi o mnie i 0 to w jakim jestem miejscu i gdzie
chce dojsc.

Rozumiem ze nalezy zaczac od marszobiegow i przejsc do 4
tygodniowego kursu zakoriczonego testem.

Mam pytania:

1. Jesli mozesz podpowiedzie¢ jak zaczac | przejs¢ przez
marszobiegi.

2. Jakie buty najlepiej do biegania ( 100% teren lesny ) Na
Pewno sa jakies dobre pewne modele godne polecenia?

Pewnie po tych 4 tygodniach bede chcial blizszej wspotpracy.
Napisz jak to wyglada w praktyce i ile kosztuje indywidualny
plan treningowy.

Pozdrawiam serdecznie

Mad Tempo Academy

13 czerwca - @

Aloha Dziki! Wy $picie, a niektérzy musza biegac w nocy & 3

Nie chciato mi sie przeokrutnie. Zupetnie nie miatam ochoty na ten start, a przeciez
obiecatam trenerowi, ze dam z siebie wszystko. Cate szczescie, ze chociaz upat zelzal
i od rana padato. Jeden jedyny plus.

Bieg odbywat sie na petlach- mozna byto pobiec 1,2 lub 3, ale konieczna byta
weczesniejsza deklaracja, bo starty odbywaty sie co godzine, zeby zsynchronizowa¢
finisze wszystkich dystansow. Ja biegatam 2 kotka, startowatam o 21. Przez godzine
byto jeszcze w miare jasno, a pdZniej zapanowata kompletna ciemnos¢, bo catosc
trasy prowadzita przez Puszcze Bukowa. O ile na pierwszym kolku udato mi sie
wyhaczy¢ jakies towarzystwo, to drugie wystartowatam zupetnie sama. Niemal do
mety nie zobaczytam zywego cztowieka ani chocby swiatetka jego czotowki. Nie
byto to moje pierwsze samotne bieganie w nocy po lesie, ale zawsze jest to cos, co
budzi moj niepokdj. A z drugiej strony daje niezta, uzaleznajaca adrenaline ¢z | tak
im dalej i gtebiej w las, tym morale rosto, ze nie jestem taki pierwszy lepszy
‘mieczak’.

Trasa byta wymagajaca, sporo ostrych podbiegow i zbiegéw - w koricu bieg nazywa
sie NoCny Poyeb, wiec nazwa zobowiazuje - zeby nie byto za tatwo ani za
przyjemnie @ . Zaliczytam jeden zjazd na tytku i kilka potknie¢ o korzenie, ktore
cudem nie skoriczyty sie gleba. Btotka byto troche, nie za duzo, a szkoda 2

Udato mi sie wybiegac 3 miejsce wsrdd kobiet. Sam wynik pewnie tytka nikomu nie
urwie, ale ja jestem zadowolona. Poprawitam swoj czas z treningu sprzed 2tyg o
dobre 30 minut! &2
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Adam Sutowski alez mnie ten obiecany browar za zyciéwki zmotywowat & dzi$
pekty 2!!!

» OPINIE MOICH ZAWODNIKOW T OAEeD $3101 893 0841

& Krokowa Bieg

Czes¢ grupa. Tydzien temu startowatem w Kaliszu na 1/4 IM triathlonie no i poszto
dobrze . Poprawitem zyciéwke o 10 minut konczac zawody z czasem 2:43:53.
Chciatem tu podziekowac Adam Sutowski za super opieke trenerska, zaangazowanie
i hamulec ktory nam brakuje. Plan uktadany przez trenera byt idealny na moje moce
czas. Okres wspotpracy to 4 miesiace .

Czemu napisatem ze poszto dobrze . To druga cze$c historii .

Po pierwsze nie spodziewatem sie ze trenujac do triathlonu trzeba mie¢ tak duzo
wolnego czasu dla siebie i sportu. Przeciez to 3 dyscypliny i w kazdej trzeba by¢ na
dobrym poziomie.

W dodatku nie bytem zadowolony z wyniku jako sportowiec czuje i wiem ze moge
wiecej lepiej szybciej . Niestety zte nawyki, kontuzje i brak mobilnosci ciata odbiera
mi moc we wszystkich dyscyplinach. Cho¢ dzigki trenerowi i tak sie poprawiatem.
Jednak wiedzac ze bratem udziat w biegach 12 godzinny i 100 km po gorach .Wiem
ze mam duzo mocy w nogach a jednak biegam na przecietnym poziomie . Jak
schodze z roweru to wydaje mi sie ze stroje w miejscu. To jest gtdwna przyczyna do
zrobienia sobie pauzy z treningami i powrét do podstaw.

Wiec zaczynam nowy projekt . Do korica roku startuje na spontanie w zawodach .
Wracam réwniez do podstaw biegania, rozciagania , ptywania . Cwiczenia ktére
proponuje Adam chce wdrozy¢ do swojego codziennego nawyku .

No i do zobaczenia za jaki$ czas . Bo na pewno chce wrdci¢ do treningdw mocy i sity
bo to daje mi radosc z zycia . Oczywiscie jest jeszcze rodzina i 3 dziecko w drodze na
ten Swiat. Lecz zawsze tez bytem #Superbohaterem i nim zostane.

SMAD
TEMPO
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" do mnie v

Hej,

Patrz na wyniki &
To jest to!l!

Moze by sie dato szybciej ten 2km, ale batem sie spalic.

Ost to prawdziwy wyscig z czasem, ale si¢ udato!!!
Fajny progres jak na 2 miesigce wspotpracy. Nie
wspomniatem ze w potowie rozgrzewki zaczeto walic¢
zabami i tak przez caty test 5km. Przestato jak
skonczytem =

Walczymy dalej!!!

Dzieki

Pozdrawiam,
Zbyszek

Mad Tempo Academy

e

Anna \. e o

® Aktywny(a) teraz

Aloha Adam:) jestem juz po biegu

w miejscowosci Nieporet na 10

km:) i wpadta mi kolejna zyciowka

53min 59s = jestem bardzo

zadowolona:) czas lepszy o 30s od
poprzedniej zyciowki z 23 kwietnia

z Krakowa:) dziekuje ®

Aloha super. Niezle jak na start
po roztrenowaniu.

Bedzie tylko lepiej. Lubie bardzo

Nieporet. Kiedys sporo tam
jezdzitem i zdatem kurs
zeglarski &

Gratki!
€&D.

>MAD
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12:16
Adam,
krotko podsumuje ostatni sezon: sukces :) Jeden medal, ::/Iarz to ztamatem godzing i to
; P 2 i ; onkretnie 58 min 15s.
dwa piate |,J.edno szostg miejsce na mlstrzqstwach Blete Iae riirelod Hopravdfier wyalkio
Polski, w roznych rodzajach mojego biegania. Do tego 3 7min 20s.
zwyciestwa w wieloetapowych zawodach J\?kﬁf mdegak$i$ CieSZe~| .
: : i 78 : i ielkie dzieki, teraz polmaraton za
miedzynarodowych. Ale najwazniejsze jest to, ze jestem Styg Hamiemy kolejne bariery

zadowolony ze swoich biegow i ze przez rok wskoczytem
do krajowej czotowki!

uuitinne v

Adam,

wczoraj pobiegtem 50 minut moderate. Okazato sie, ze biegtem tempem ok. 45 sekund szybszym niz wiosna, przy podobnym tetnie.
A dodatkowo moje tempo moderate jest takie, jakie byto w ubiegtym roku moje tempo maksymalne na 10km :)

Dzieki,

>MAD
TEMPO
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W o reiningpeatocom mie v €

3:48. Zaczetam za szybko i strasznie sie meczytam. Drugi
raz popetnitam ten sam btad, ze datam sie ambitnie
skusi¢ na pace makera i potem odpadtam. Znaczenie
lepiej biegnie mi sie swoim tempem. No céz, cztowiek sie
uczy cate zycie, a dystans maratonski uczy pokory. %

Ale i tak jestem zadowolona, ze wrécitam do gry, po 2
latach i wyniku 4:20. Bardzo Ci dziekuje Adam, bez Ciebie
nie databym rady.

Trasa byta dla mnie ciezka, duzo podbiegow, Belwederska
mnie wykonczyta, zgubitam grupe i juz nie odrobitam
strat. Wynik Smieszny bo jestem 100 w opena 40 w
kategorii K40. Za miesigc koricze 40 lat wigc mito. &
Jescze raz dziekuje i nie sktadam broni. Pozdrowienia!

Mad Tempo Academy

gdy przyszedt czas skorzystatam
z planu 8tyg na dyche, ktory
poskutkowat. Zamierzam z
Twoim ruszy¢ po potmaratonie
lubelskim i regeneracji po

nim czyli jakos w listopadzie.
Widziatam, ze sg tam podbiegi

i wszystko o czym mowisz & .
W swoim planie podbiegéw nie
robitam, byly gtéwnie rozbiegania
i gdzies$ tam umieszczatam rytmy.

Dzieki wielkie ==

Porobie sobie tg Twojg baze
witasnie od okolo listopada,
zobacze jak wejdzie, pdzniej bede
robi¢ przygotowania do biegu
5KM w marcu i T0KM w kwietniu.
Jestem z tym co malo startujg &

Zapomniatam sie pochwalic.

Z tego gotowego planu
treningowego na 10KM nie dos¢,
ze byta zyciéwka na T0KM to i w
pétmaratonie Lubelskim, na ktéry
zapisatam sie spontanicznie.

sebastian-szczesnia... Wczoraj
} «a
do mnie v

Siemanko, wczesniej nie biegatem wolno kazdy trening
byt szybszy. Po interwatach bytem wykoriczony. Tu mam
wrazenie ze mimo wolnych treningdw sg postepy. We
wtorkowy trening biegtem nie patrzac na zegarek.
Pobiegtem troche za szybko, 3 km przebiegtem w 14.32
bez zadyszki. Biegto mi sig bardzo luzno. Pézniej duzo
zwolnitem ale nie ze zmeczenia, zaczetam pilnowac tepa
z zegarkiem, a nie na odczucie. Brakuje mi tej
umiejetnosci. Podbiegi robitem na ktadce ale byto to
btedem. Nastepnym razem jak beda podbiegi ide na
gorke. Od przysztego tygodnia chce dorzuci¢ basen w
$rode i dwa dni na sitowni poniedziatek i pigtek.

>MAD
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sob., 09:39
22:59 4%
sob., 10:36
Najs!
sob., 14:20

Zmieniamy strefy?

sob., 15:24

Na pewno. Ogarne jutro ;-)

Mad Tempo Academy

Czes¢,

Dziekuje Ci za te stowa i za te przed startem, to naprawde
zadziatato i w gtowie miatam wtasnie to: ze maraton to
suma krokéw. = Byto ciezko momentami, na trasie duzo
wzniesien, ale bardzo sie ciesze. | dziekuje. Czuje sie
mocno i chce jeszcze powalczyc.

Zakwasy jak nigdy, ale kolana i stopy nie bolg wcale, Twdgj
trening byt zupetnie dla mnie nowy i czutam ze jestem
dobrze przygotowana.

Dziekuje jeszcze raz.

| mam pytanie, jaki start teraz zaplanowac i na kiedy, zeby
tej formy catkiem nie straci¢ tylko pociggngé?

>MAD
TEMPO
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10:49 M M 0 4B

S B O &3

Mateusz Kleczaj 09:01
. «a
do mnie v

Siema,

misja zakoriczona sukcesem :) 1:54:31.

Byta dobra pogoda, 18 stopni bez deszczu i wiatru.
Zjadtem zela na 3km i na 9km i byto git. Biegtem za
pacemakerem na 1:55 a na ostatnich 2km zaczatem
przyspieszac i udato sie jeszcze te 30s urwaé. Tetno poza
finishem caty czas w okolicach 160, wiec moze nawet
byta rezerwa na wiece;j.

Mysle, ze warto bytoby teraz przemyslec jakas strategie
na trening zima :) W przysztym roku chciatbym
postartowac troche w 1/2 IM. Daj zna¢ jak to widzisz.

Mad Tempo Academy

14:43

Dupa. Niestety nie datem rady,
2:05,50. Do ok. 10-11km byto ok ale
pdzniej nogi powiedziaty pass. Ja
jestem zwierze wyscigowe i zawsze
na zyciéwke, nie wyszto. Jest cel na
przysztosé.

15:25

Haha spdjnie. Jak drzemie w Tobie
Dzik to zaraz odbijemy i poprawimy.
Szukaj czego$ jeszcze to poprawimy

na biezaco. ;-) nie przejmu;j sie ale
tak jest jak sie gra o wiecej i ma
odwage ;)

Gratulujemy! Zajales 32
miejsce open i 4 miejsce w kat.
SZTAF.. Czas: 01:10:03.9.
Wynik nieoficjalny.

>MAD
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€«

do mnie v

Czes$¢ Adam,

Wiem, ze juz od jakiego$ czasu nie trenuje u Cb ale i tak
chciatbym Ci podziekowac. Dzieki temu okresowi
treningéw pod Twoim okiem zrozumiatem, ze do sportu i
zadawajacych wynikéw mozna wrécic. Po prawie 6 letniej
przerwie sprobowatem znowu tri. Wiem, ze to moze 1/8
IM ale to byto moje wewnetrzne zwyciestwo. Dawno sie
tak dobrze nie czutem. Przyszty rok zaplanowatem 1/4,
chyba ze uda sie postawi¢ juz taka forme, ze zaatakuje
1/2 ale w strefie marzer/planéw jest peten IM (tak jak
zaczynatem 6 lat temu). Wcigz obserwuje Wasze
poczynania i Twoje rady. Oczywiscie czekam na live i
kolejne wyktady odnosnie trenowania (moze tri :))

Jeszcze raz dziekuje za Twoje wsparcie pomagaj dalej

ludziom, to jest bardzo wazne. Dzieki Twojej pomocy
mozna wracaé do marzen i tego co sie kocha.

Pozdrawiam
Pawet

Mad Tempo Academy

do mnie v

Aloha Adam,

bardzo dziekuje za caty sezon. Gtowny cel osiggniety-
debiut na 1/12 IM Gdynia i naprawde myslatem, ze bedzie
gorzej. Wszystko w gtowie i systematycznych, dobrze
rozpisanych treningach. Dobrze sie czutem i walczytem.
Myslatem, ze tylko polece na przetarcie, na przezycie,
zmieszczenie sie w limitach na tak dtugim dystansie, ale
nie, naprawde czutem moc aby dociskaé¢, szarpaé,
walczyé. Oczywiscie na miare swojej formy i wieku ;-).
Starty na dystansach olimpijskich w Gdarsku i Szemudzie
i 1/4 Malbork réwniez udane i z progresem. Cieszyty.
Troszke lewe kolano, tgkotka mnie na wiosne mnie
blokowata, dlatego teraz ide na artroskopie kolana, aby w
styczniu wréci¢ do treningéw bez zadnych zahamowan.

Jeszcze raz dziekuje i do ustyszenia w styczniu.
Pozdrawiam

Artur

Miejsce Pre Migfsce Kategoria
P G P

Miejscowosc / City Pobiedziska

Kraj / Country POL

Team Walka - Kostrzyn

Ple¢ / Sex K

Kategoria / Age Group. K50

B Zdjecia z mety - STS-Timing

ETTET O ETTTTa

Aloha Adasiu, nie jestem mega
zadowolona z wyniku ale jestem
szczesliwa, ze przebiegtam. Nic
mnie nie boli (troche kolana) ale
zmeczenie obtedne. Dzieki za
treningi ‘= . Jutro zadzwonie.

Pozdréwka
18:43
Gratki super. Mega sie ciesze
Dziekuje =

>MAD
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Siema,
misja zakoriczona sukcesem :) 1:54:31.
Hej Byta dobra pogoda, 18 stopni bez deszczu i wiatru.

' Zjadtem zela na 3km i na 9km i byto git. Biegtem za
poszio catkiem niezle mysle;) pacemakerem na 1:55 a na ostatnich 2km zaczatem
olimpijka w czerwcu 3:09, a teraz 1/4 2:47. przyspieszac i udato sie jeszcze te 30s urwac. Tetno poza
zycidwka na 10km zrobiona 55:18 - pobiegtem minute szybciej niz na tym Biegu Powstania :D finishem caty czas w okolicach 160, wiec moze nawet
pianek i jednak najczesciej z treningédw mi odpadat wtasnie basen. Od wrzesnia zapisuje sig dc byta rezerwa na wiecej.

https://live.sts-timing.pl/trinieporet2022/person.php?n=205 Mysle, ze warto byloby teraz przemysle¢ jaka$ strategie

na trening zima :) W przysztym roku chciatbym
Za tydziern mam ten pétmaraton. Daj znac jaki trening warto zrobié w tym tygodniu i jak sie reg postartowac troche w 1/2 IM. Daj zna¢ jak to widzisz.

w do mnie v a -

Aloha Adam! Jestem mega podjarany! Ustawitem sobie
strategie zeby pobiec z Twoim przewidywaniami moich
mozliwosci. Na zegarku miatem ustawione tempo 5:17 -
5:30. Udato mi sie wykreci¢ 1:55:23!!! To 3 minuty lepiej

rl\]/ilz na wiosne! Mega dzieki! ID> MAD
| TEMPO

Mad Tempo Academy
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Aloha Adasiu. Jestem po duathlonie
5km czas 28.36

2,5km czas 14.27

Latwo nie byto. Bieg w lesie.
Podobato mi sie jak zdrowie dopisze
w przysztym roku sama zrobie
duathlon.

Pozdréwka =

Mad Tempo Academy

Wczoraj

Gratulujemy! Zajales 23 miejsce open
i 11 miejsce w kat. M31-45. Czas:
00:45:25. Wynik nieoficjalny. 12:23

Jak na mnie to super!!!

Dziekuje & (L, _—

to kurwa szybko ;445
Zajebiscie! ,0.45 4

Réwne 10km? .45

Brakto 250 m, ale u mnie 2522 25

U kumpla pono¢ petne 10 km. Nie wazne
... dla mnie super. Bo bytem zmeczony.
Watem w czwartek na motorze 500

km . W piagtek 400 a uwierz mi ze to

tez meczy... generalnie liczytem zeby
ztamacé 50 minut i bedzie Ok wiec berdzo
jestem zadowolony... teraz zrobimy ten
pétmaraton i zobzcaymy co dalej...
Naprawde dzieki za przygotowanie. ;.5

Jestes gosc!!!' ;5

Pozdrawiam Kanary z Wadowic & (&,

21:16

Panie jakbys robit 10km w 46min to

pétmaraton masz na 1h42 ;-) 2125 o'

niedz., 12:02
Murowana Dycha 2022 .

SZAt Monika
[~

MURDWANA DYCHA - 10KM
2022-08-11 - Murowone Gsling, 18 KM

Ple¢: Kobieta
Miejscowos¢ . Pobiedziska
Klub: WALKA KOSTRZYN
Kategoria: K-50
Mieszkaniec gminy
Status : Ukoficzono

Czas brutto: © 00:56:00
Miejsce: ~ 124
Miejsce w K-50: 2

Miejsce wéréd kobiet: ~16

-— e

Aloha AdasiuJestem mega
szczesliwa & Dziekuje '@

niedz., 13:51

>MAD
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P OPINIE MOICH ZAWODNIKOW Ty to jestes dobry strateg!

Teraz
13:44
Poszto!ll
Biegtem wg twoich wskazéwek,
cieszac sie bieganiem. Byto ciezko
= : ) . ale nie musiatem walczy¢. 3:57:09!!!
strefami zeby pobiegac. Dobrze jest Dzigkuje !

Panie!

Gratki dobry wynik. Brakto nam
troche czasu na 1:30 z nowymi

Elegancko! Gratki!

Teraz Ciesze sie bardzo!

Czes¢,0galnie tak, rekord zyciowy
pobity o 11min. Ale zatozenia nie
udato sie zrobi¢ bo po 16km

SIS | K Gl ° .l\].(;i,:'r;‘;l'.;t‘c‘):‘!:\liczon w czasie 3:25:16 :)
odpoczywac. Jest mega sportowa 2 y e
zto$¢... Ale jednoczesnie Adam, dzieki za wszystko :)

zadowolenia.Dzieki i walczymy dalej

>MAD
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Kolejnym powodem do dumy jest przemiana sylwetki. Nigdy nie myslatem, ze w
wieku 40 lat bedzie mozliwy powrét do wygladu jak za czaséw nastoletnich.
Jak to wptyneto na moje wyniki ? A tak : Dzisiejsze 95kg z sumiennie realizowanym planem na 90kg do maja 2024 na
1. Plywanie : z 2:40min na 100m do 1:48min na 100m na ostatnich zawodach pewno pomoze w zdobyciu zadowalajgcych wynikéw na trasach triathlonowych. A
(GreatMan Srem), jak to wygladato w styczniu 2023 i jak wyglada dzi$? — zobaczcie na zdjeciach.
2. Rower : ok. 34-35km/h $rednio uciggne na 45/90km trasie (Enea Bydgoszcz,

GreatMan Srem). Nie ma do czego odnie$é bo nigdy wczeéniej nie $cigatem sie
na rowerze,

3. Bieg : ok. 51min / 10k oraz 1:49h w po6tmaratonie. Nie ma do czego odnies$¢ bo
nigdy wczesniej nie bratem udziatu w zawodach biegowych. Biegatem amatorsko
Jbez gtowy” i bez celu.

Startujgc z planem od Adam Sutowski w styczniu 2023 startowatem praktycznie
,0d zera" Waga siegata 125kg/130kg, wystepowat catkowity brak diety,
dokuczaty problemy z przepukling kregostupa oraz ciggnacy Achilles. Motywacja
byta jednak na wysokim poziomie. Dzieki mgdrze utozonemu planowi,
determinacji, pracowitosci i wytrwatosci, dzi$ moge sie cieszy¢ powrotem do
sprawnosci. Zdrowia juz w 100% nigdy nie odzyskam ale nauczytem sie je

kontrolowa¢ i zapobiegac problemom. ID> MAD
TEMPO
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300W zrobione. Udato sie i na koniec byto jeszcze sity na akcent 320-330W przez p6t minuty &3
Zadowolony. Jak jeszcze biegowo wyjdzie ztamane 4:30 to bedzie

» OPINIE MOICH ZAWODNIKOW

Aloha!

3 zataczniki - Przeskanowane przez Gmaila ®

149 bpm 157 bpm

Jak mi poszto?

MAKS. $RED. MOC (20 MIN)

34,2 kmh
redia predk

Czes¢ Kotcz!

Basen idzie piorunsko ¢ Dzisiaj z przyjemnoscig te 2km zrobione. Basen pusty wiec mozna byto sie skupi¢ na tempie i technice.
rmivu wuLvlIinwv UM, £V bly, 17L& \&1 yUULIII vy N W
do mnie ¥

Bry Panie trenerze,
uprzejmie donosze, ze test rowerowy wykonatem. moc 270 tetno 160 kadencja 81 FTP 257W :))) urosto o 40W a kadencje zmniejszytem o 9
Doktadnie trzy miesigce od 20,10,23r kierunek zmian mamy stuszny, ale jechato sie ciezko. Pare razy odpuszczatem pedatowanie bo myslatem ze uda eksplodujg :)

>MAD
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; do mnie v
dzigki trenerze!
pokaze Ci co$, wiem, Ze to mozna interpretowaé réznie...ale rok temu vs teraz patrz na hr :)

Trener Adam Sutowski <adam.strakman@gmail.com>

2023-01-21

do Hubert Splits

No Gratki Dziku moc podskoczyta z 209W na 269W! ;-D . s e

Tylko gdzie tetno wcieto? ;-D 2 502 1 63

Dobra robota! ;-) K pRoE BEV R
1 5:17 -2 82
2 5:30 Z 15

Post-activity comments

Adl’ian Wecel [Wiadomos¢ skrécona] Pokaz cala wiadomosé
01/23/2024

Super rozcigganie - nigdy tak doktadnie i dtugo sie nie

rozciggatam - mam tutaj sporo do ogarniecia '/|\> M A D

Mad Tempo Academy
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No data is available

Zoom Cut =

15

Mad Tempo Academy

T A

100

wuivw UL

Duration TSS
08:02.27 9
(0:08:47)
IF  0.82

MIN AVG MAX
Heart Rate 90 109 118 bpm

Temperature 25 25 26 c

B 4

Laps

[J selection Add 08:47.27

>MAD
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Min Avg Max

Pace 04:41 04:01 min/km
Heart Rate 132 170 174 bpm
Equipment
Shoes  Select Shoe Y

Mad Tempo Academy

Co wazne, dysponujemy zaswiadczeniami z Urzedu Miasta,
ktore potwierdzaja samodzielnosc¢ 10 wskazanych w rzucie lokali, wiec
istnieje mozliwos¢ ustanowienia ksiag wieczystych dla kazdego z nich

oraz sprzedaz kazdego lokalu oddzielnie.

Swoje samopoczucie.

Najlepiej test wykonaj na ptaskim terenie lub
stadionie. Na stadionie liczy si¢ dystans okrazen,
a nie Twojego zegarka.

Post-activity comments

Piotr Fleszar TUE January 30, 2024

Myslatem, ze si¢ porzygam &.

Za szybko zaczatem, podobnie jak przy
pierwszym tescie, po 15min zegarek pokazywat
mi staming 0, ostatnie 2km sitq woli &.

Czas wg GPS 283:28, wg okrazen 23:49.

Adam Sutowski THU February 1, 2024

Mamy poprawe o ponad 2 minuty na 5 km ;-D
Gratki Dziku!

>MAD
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Performance Management - Workout Type: All Workout Types

250 125

200 100

150 75

100 50

50 25
0 0 [ ] e e [ B T } 280 @ eee @ e @ (1} [ ] [ ]
11/3/2023 11/14/2023 11/26/2023 12/8/2023 12/19/2023 12/31/2023 1/11/2024 1/23/2024

Mad Tempo Academy
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Grzegorz RN sob, 10 lut, 1:42 3dnitemu) % @ € i
do mnie ¥
Aloha
Dzieki, na pewno zabawa bedzie dobra i meczaca ;&2
W ubiegtym roku od teao bieau zaczatem swojg przygode z bieganiem na ,,powaznie" = wtedy przebiegtem dystans w ponad 78minut... powiem szczerze, ze bytlem zatamany....
jutro biegne z rocznym doswiadczeniem, srednim tempem ponizej 4min/km na dystansie 10km <—\
Oczywiscie nie bytoby tego bez Twojego wsparcia i planu treningowego mysle ze jutro pokaze, ze wspoétpraca z Tobg sie optaca! (= i< &= dzieki jeszcze raz &
Pozdro IF 1.24 IF Post-activity comments
Loss 37 m Przemyslaw Krzyweic SAT January 20,
Work kd 202t
Silny wiatr, oblodzona droga i par¢ gorek.
Min Avg Max Chc!axfem ZYObIC. poplzej 20m|p, moze gdybym nie
Post-activi t opuscit tyle treningéw to by si¢ udato. W kazdym
1.20 IF ost-activity comments Pace 04:06  03:13 minkm  bads razie jest ok.
114 m Przemyslaw Krzyweic SUN November 19, Rate 105 161 169 bpm
Kl 2023
Felt OK, quads burning a bit out of breath, lots of Equipment

Min Avg Max

04:24 03:04
111 163 168
Equipment

Mad Tempo Academy

melted snow so was very slippery. 1 degree and
rain.

min/km
Adam Sutowski SUN November 19, 2023

bpm Elegancko, strefy zaraz na e-mailu beds ;-)

>MAD
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8 Pawet Maciszewski 09:38 (3 godziny temu) Yy @ “

do mnie ¥

No ptywato si¢ doskonale. Nigdy mi sig¢ tak dobrze nie ptywato i chyba pierwszy raz tak w 100% zrobitem trening - w sensie bardziej tych przerw - jak byto napisane, ze mam
odpoczywacé 10s to faktycznie odpoczywatem 10s +/- kilka sekund a nie tak ze minuta. Poza tym catkiem spokojnie sie oddychato i tetno nie wariowato. No jestem mega
zadowolony z ptywania wczoraj.

Jesli chodzi o interwaty rowerowe - to tak jak pisatem tydzien temu, bo tez tg sama uwage dates, nastawiam silny opér, miatem RPM 45-55 i krece ile mam sity w nogach - ale jak
mija minuta to tetno mi nie zdgzy szczegdlnie podskoczy¢, raptem o 5-10 - a interwat sie konczy - wiec Ty nie widzisz réznic - a ja sie poce jak dziki :) - no moze cos$ Zle robie -
moze, faktycznie mocniej powinienem kreci¢ - ale wydaje sig¢ ze jest dos¢ mocno.

=1V ]
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r_nowaczyk@wp.pl 06:03 (1godzintemu) % @ € :

do mnie ¥

Jeszcze zyje ;) Ale po 10 minutach myslatem ze mi oczy wyjdg, a po 14 minutach musiatem chwile przerwac bo tetno byto na maxa.

No wigc wyszlo tak: Srednia moc: 252, HR: §rednia powyzej 170 (163-177), dystans: 10,6km

Jest fajny progres, ale chyba nie byto to na wystarczajgcym wypoczynku i zaczatem troche mocno bo chciatem by¢ powyzej 260. Zobaczymy za jaki$ czas - jest cel: 260-270.. ;)
Wracajgc do treka. Myslisz ze mégtby to by¢ rower docelowy na ten sezon? Jesli tak to nawet lepiej bo moge jeszcze poczeka¢ zeby lepiej wejs¢ w temat.

Bikefitting miatem od razu po zakupie, nawet prositem o lemondke ale nie mieli juz na stanie..

do mnie ¥

@ Szymon Antczak sob., 23 mar, 14:36 (23 godziny temu) Y% @ “

Trenerze noga bardzo tadnie podawata troche pofatdowana trasa. Generalnie te km od 16-19
trocha mnie poniosto tak to spoko byto. Czas to 01:37:46 i jeszcze zatapatem si¢ na podium w
klasyfikacji wiekowej i 5 . Dzigkuje bardzo za pomoc i treningi
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Hubert Olszowski 1359 (14 minuttemu) % @ €
do mnie ¥

1:39:53!MN
Jaram sie niesamowicie ze to zrobitem :)

Koncéwka to byta walka o zycie, na wpét zgiety z kolkg ... ale wykrecitem dobre ostatnie 2km i
wpadtem ledwo zywy, wiedziatem ze jest opcja ztama¢ 1:40:)

2x musiatem stang¢, kolka:(
Ale na podbiegach byto mito, przypomniaty mi sie wszystkie treningi i fajnie wchodzito :)

Ale ogdlnie jestem mega szczesliwy i zadowolony! Dziekuje i czekam na wigce;j :)

Mad Tempo Academy
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e tukasz Molski 15:11 (3 minuty temu) Yy @ “«

do mnie ¥

Hejka

Dzigki &2

Poszio catkiem ok , poprzedni rekord 1:55:45 dzisiaj weszto 1:45:55 , 10 minut do przodu.

Na koricu mi brakfo sit, za szybko pobiegtem poczatek , do 12 kilometra biegto mi sie fenomenalnie , a od 13 byta juz walka ze sobg.
Byly dwa podbiegi - strasznie mnie wyczerpaty #2435

Ogdlnie jestem bardzo zadowolony, czutem mega noc w nogach do 13 km - tentno staratem sig trzymac ciut ponizej 180 i to si¢ udato - od 15 km brakto sit w nogach -
prébowatem przyspieszy¢ ale juz nie byto z czego.

Nigdy nie biegatem ponizej 5:00 wiec to byta moja pierwsza préba &3

Rekord na 5 km pobity 0 1,5 min

Rekord na 10 km pobity 0 5 min

Rekord na 21 0 10.

Dzigki za przygotowanie

Bede wyrywat w tygodniu 8 mysle ok srody wigc wypadng ze dwa dni treningu bo zaatakowata mnie x musze przed Nepalem zrobi¢ porzadek , ale to zobacze co i jak , dam zna¢
jak bedzie po
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Krzysztof Borowik 1116 (2godzinytemu) v & € :
do mnie ¥

Hehe no zejscie z tempa 6:50 na 6:22 daje satysfakcje. Cieszymy sie cieszymy. No kolano
wtasnie spoko. O nie najbardziej sie batem. A po biegu sie uleczyto jakby. Cho¢ moze troche je
czuje ale lekko dzisiaj. ;)

—_ e ————— - ———y = ———

% Krzysztof Macigg Najbardziej zastuzony cztonek
Tez to dzisiaj zwalitem koncertowo. Za duza presja wyniku byta, ale
za to poprawitem zyciowki na 5 i 10 km przy okazji z@ A zyciéwka na
potmaratonie pozostaje poki co sprzed miesigca we

14 min  Lubie¢ to! Odpowiedz

&v Napisz komentarz... © © '/|\>MAD
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@ Marek Zie 12:34 (2 godziny temu) Y @ “

do mnie ~

Aloha!

7 minut lepiej niz bedgc 6 lat mtodszym w 2018 roku przed wypadkiem/skleceniem nogi
tytanem i operacjg przepukliny takze jestem zadowolony!

Adam super robota!

Mitego dzionka
Pozdrawiam

Marek Zietara
(+48)697193100
Ziemarek1@gmail.com

Wiadomos$¢ napisana przez Trener Adam Sutowski lD> MA D
TEMPO
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Re: Sezon 2024 © odebrane x _—
Alex @ 1527 (Iminute temu) vy @ € :
do mnie ¥

Adamie, i po pétmaratonie!

Nie do korica udato si¢ zrealizowa¢ méj plan, ale niewiele do niego zabrakio :) Najwazniejsze, Ze to méj 4-ty w zyciu pdtmaraton i udato mi si¢ poprawi¢ mojg zyciéweczke az o 3
i pot minuty!

Przed biegiem kupitem nowy pas z 2-ma bidonami (po 190g), w ktérych miatem swdj izo (Enervit), nie musiatem zatrzymywac sie na ttocznych wodopojach. Wzigtem tez 3 zele
(tez Enervit).

Biegto mi si¢ bardzo dobrze. Zapowiadato si¢ na deszcz i tak si¢ ubratem, a deszczu nie byto. Byta bardzo tadna pogoda, nawet stonko od czasu do czasu nas cieszyto.

Bardzo ci dziekuje za wszystkie treningi i dopingowanie do pracy! Zaczeli$my w pazdzierniku i 2 najwazniejsze dla mnie biegi - dyszka na Dzieri Niepodlegto$ci i otwarcie sezonu
2024 pétmaratonem - wszedzie nowe zyciéwki! Mega!

Teraz pytanie do ciebie - czy to dobry czas, by zastanowi¢ sie nad krélewskim dystansem (moim pierwszym w zyciu) w Warszawie na jesien. Daj zna¢, co sagdzisz. Czy jeszcze
pobiega¢ pétmaratony (w koricu mam ich tylko 4) i odtozy¢ na nastepny rok?

Serdecznie pozdrawiam!
Alex :)

Mad Tempo Academy
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Pawet Zurawski 17:22 (14 minut temu) 3¢ ® «a :
do mnie ¥

Fantastycznie!
Jestem lekko obolaty i bardzo szczesliwy, duzo sie nauczytem.

Po pierwsze to ja maratonu na pewno nigdy nie przebiegne, zobaczymy jak to bedzie z tymi
ironmenami, ale trenowac to do nich bede czemu nie.

Po drugie dowiedziatem sig, ze bardzo zdrowe $niadanie na dwie godziny przed startem
sktadajace sie z litra maslanki (bo biatko) i dwéch bananéw (bo weglowodany) a potem
wypicie na szybko przed startem dwéch tigeréw (zeby mie¢ kopa) to nie jest najlepszy pomyst.
W pewnym momencie juz myslatem ze si¢ zesratem na rzadko, ale jednak nie. Przez pét biegu
byto bardzo blisko.

Tempa chyba dobrze pilnowatem, na poczatku moze troche za wolno, ale byto za to catkiem
przyjemnie i bezstresowo (oprécz tej sraczki). Dwa ostatnie kilometry przycisnatem, ale
widziatem Ze na zmieszczenie si¢ w mitycznych dwéch godzinach i tak nie ma szans wigc nie
az tak bardzo zeby sie wykonczyé. Na sprinterskim finiszu serce chciato biec a nogi juz nie.

Ogdlnie to jestem zadowolony z wyniku. Do sprawy podszedtem po wojskowemu, jak si¢ za
dobrze wypada na testach to potem cigzko jest sie poprawi¢. Nastgpnym razem za jaki$ czas
bedzie ponizej dwdch godzin.

W czwartek mam w koncu po roku bikefitting, wiec co$ bede musiat tam pokreci¢, a potem od
razu zabieram rower i jade do rodzicéw wiec w przedtuzony weekend juz chciatbym co$

pojezdzi¢ rekreacyjnie.

Pozdro i szykujemy sie na rower w maju
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