Wirtualna druzyno #SzykujsienaKrynice

8.PKO PLAN TRENINGOWY - KWIECIEN 2017
R FESTIWAL . -
’ BIEGOWY Magda Dziarnowska (poziom 10 km - 50:13)

Magda,

Twdj trening jest porzqdny i urozmaicony. Chciatbym te klocki troche uporzqgdkowac. Podbiegi — konkretne
(mozesz sobie dodac dobieg na gdrke i powrét, fqcznie ok. 3 km, ale przytdz sie przede wszystkim do
podbiegow, a nie do biegania). Interwaty — robitas takie odcinki po 150m, teraz bedzie duzo wiecej (po 600-
700 m) i nie ustepuj z tempem.

Staraj sie tez wypoczqc w tygodniu przed startem w Biegu Oshee. Najlepiej, gdybys w ostatnim tygodniu
Zrezygnowata z roweru.

W maju masz dwa dtugie starty — Wings for Life i Rykowisko. Ale nie szykujemy pod nie specjalnie
wytrzymatosci, wolatbym sie skoncentrowac na Biegu Oshee.

Plan dla pamieci:

+ 09.04 startuje w Duathlonie pod Warszawg( 20 km rower i 10 km bieg), to taki start wspdlnie
z tata, dla urozmaicenia treningu, nie nastawiam sie na wynik

« 23.04 Bieg Oshee- bardzo chciatabym poprawi¢ wynik i zejs¢ juz ponizej 50 minut
« 07.05- Wings for life- to jest taki bieg, w ktérym bardzo bardzo chciatabym pobiec jak

najdalej, w celu sprawdzenia sie ile jestem w stanie z siebie dac i na podstawie tego moze
jakos realnie okredli¢ czas jaki chciatabym realnie osiaggna¢ w maratonie na jesieni

«  28.05 Rykowisko, bieg na 35 km po lesie. Zapis totalnie na spontanie, moj tato tam biegnie i
chciat towarzystwa, wiec nie myslatam nic a nic jeszcze o biegu, czy potraktowac jako trening
czy powalczy¢. Troche tez nie wiem czy w momencie kiedy mam wczeséniej WFL to czy np
dwa razy w miesigcu start po jakis konkretny wynik jest odpowiedni, czy moze moja narwana
natura troche przystania mi taki ogolny cel i zdrowe trenowanie:)

« W czerwcu mam kolejny duathlon, taki jak w maju, bo to cykl.
+ Jezeli chodzi o Krynice, zapisatam sie na 15 km, 10 km, i pétmaraton - i tu wiadomo, licze, ze
bede w super dyspozycji i bedzie to najlepsza przygoda tego sezonu.
Twoje obecne tempa treningowe:

«  Powoli (easy) - 6:15 min./km
« Maratonskie - 5:45 min./km
+ Progowe (potmaratonskie) - 5:15 min./km
+ Interwatowe (szybko) - 4:45

Pierwszy tydzien 3-9 kwietnia

30 min. podbiegéw: 10 razy 45 s. (szybko do géry, powoli na dét, moze spéjrz jeszcze na film ,Sita
Biegowa"” na KS Staszewscy)

30 min. interwatéw: 6 razy 2,5 min. szybko / 2,5 min. odpoczynku

1 h powoli, 4 przebiezki

Wolne przed startem

DUATHLON - 10 km (plus 20 km roweru)

1,5 h powoli, roztruchtanie startu. Jesli to za dtugo - zréb przynajmniej 1 h. Powoli!




Drugi tydzien 10-16 kwietnia

AGRYKOLA (zbiorka nad kanatkiem przy ul. Mysliwieckiej), 17.30: Sita biegowa (podbiegi) /
interwaty plus koordynacja

1 h powoli, 4 przebiezki

45 min. mocnego treningu: 3 razy 2 km w tempie progowym z przerwami 2 min. w odpoczynku

1,5 h powoli, na koniec 4 przebiezki (szybko, ale luzno, lekko, technicznie) po 30 s. z przerwami
ok. 45 s. w truchcie

30 min. interwatow: szybkie odcinki 2, 3, 4, 4, 3, 2 min. z przerwami 2 min. w odpoczynku

Trzeci tydzien 17-23 kwietnia

Th powoli, ostatnie 3 min. stopniowo przyspieszaj

30 min. interwatéw: 6 razy 3 min. szybko / 2 min. marszu, odpoczynku

Wolne przed startem

1 h powoli, 4 przebiezki

Oshee 10 KM - 48:45

Czwarty tydzien 24-30 kwietnia

AGRYKOLA (zbiérka nad kanatkiem przy ul. Mysliwieckiej), 17.30: Tempo easy plus sita
dynamiczna (pitki lekarskie)

Wolne po starcie

30 min. podbiegdéw: 8 razy 1 min.

1,5 h powoli, 4 przebiezki - wydtuzamy, bo w perspektywie Rykowisko, a wcze$niej Wings For Life

1 h powoli plus 2 km w tempie progowym

Wszelkie prawa zastrzezone
Wojciech Staszewski / KS Staszewscy

Fundacja,Festiwal Biegow”

?ﬁ@ PLSTIWAL

BIEGOWY




