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Trenuj z Festiwalem Biegow!

Od redakgji

Powalcz o zyciéwke i nie bdj sie treningu! - zacheca Karol Nowakowski, ekspert naszego portalu,
ktory w najblizszych tygodniach bedzie prowadzit Nas przez Swiat wynikéw biegowych na najpopu-
larniejszych dystansach. Co miesiqc na famach Festiwalu Biegow bedziemy publikowa¢ porady i
plany treningowe dla poczqtkujqcych, sredniozaawansowanych i zaawansowanych biegaczy,
dzieki ktérym przygotujecie sie do wystepow w PZU Festiwalu Biegowym w Krynicy-Zdrdj, ale tez
do biegdw rozgrywanych w catym kraju. Ale przede wszystkim — zadbacie o swoje zdrowie w czasie
treningu. Nie ma nic gorszego dla ambitnego biegacza niz nieprzemyslany, niedostosowany do aktual-
nych mozliwosci program c¢wiczeri i startéw. A tych nie brakuje dzis w polskim internecie.

Korzystajqc z naszych plandw nie tylko macie pewnosc, Zze zawierajg one merytoryczng wiedze i
oparte sq ha doswiadczeniu profesjonalnego szkoleniowca, doSwiadczonego w pracy z poczqtkujqcy-
mi, zaawansowanymi i profesjonalnymi biegaczami, ale tez sq dostosowane do poziomu i wiedzy o bie-
ganiu, jakie prezentujecie (nie ma sie co wstydzic¢ — kazdy kiedys zaczynat). Wiecej — nasze plany skore-
lowane sq z biezqcq dziatalnosciq Festiwalu Biegdw, a portal jest narzedziem poszerzajgcym zawartosc¢
tej i kolejnych publikacji oraz narzedziem kontaktu z trenerem. Tak, to nie pomytka — wykorzystujqc na-
sze plany w ksztattowaniu swojej kariery biegowej macie unikalng mozliwos¢ kontaktu ze szkole-
niowcem. Forum internetowe i czaty, ktdre juz wkrdtce poszerzq zawartos¢ Festiwalu Biegdw, bedq
dla Was narzedziem do koordynacji kolejnych etapéw realizacji plandéw, uszczegdtawiania ich
i ew. modyfikacji (np. w przypadku kontuzji czy niespodziewanej, diuzszej przerwy w treningu). Forum
bedzie dostepne dla Was 24 godziny na dobe, 7 dniw tygodniu i przez 365 dni w roku. Terminy konsulta-
¢jionline z naszym ekspertem podany juz niebawem na tamach Festiwalu Biegdw.

Tymczasem przyjrzyjmy sie pierwszej z naszych publikacji. Poruszamy w niej zagadnienia dotyczg-
ce treningu do biegow na 10 km — bezsprzecznie najpopularniejszego dzis dystansu w Polsce, groma-
dzqcego zaréwno amatordéw jak i doswiadczonych biegaczy, i to w setkach tysiecy osob. Na kolejnych
stronach poznacie specyfike tego dystansu, jego przetozenie na biegi o diuzszym wymiarze trasy. Otrzy-
macie takze konkretne plany treningowe pod wyznaczone przez Was cele — czy to na debiut uliczny czy
okreslony czas na mecie.

Zachecamy Was do statego kontaktu z trenerem Karolem Nowakowski poprzez dedykowane na-
rzedzia na naszej witrynie, ale i samq redakcjq. Zgaszajcie nam swoje uwagi do publikacji, oczekiwania
wzgledem kolejnych czesci, dzielcie sie sukcesami i problemami (oby byto ich jak najmniej!). Piszcie do
Nas - korespondencja na pewno nie zostanie bez odpowiedzi!

Powodzenia!
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Karol Nowakowski,

trener Il klasy lekkiej atletyki z kilkuletnim do-
Swiadczeniem i sukcesami swoich podopiecz-
nych na arenie krajowej i miedzynarodowej
(m.in. mistrzostwo Polski kobiet na 10 km i 10
000m), specjalizujacy sie w periodyzacji trenin-

gu iszkoleniu w sportach wytrzymatosciowych.

Zauwazytem ostatnio niepokojgce zjawisko wérdd biegaczy amatordw, i to na réznych pozio-
mach zaawansowania. Coraz mniej trenujemy, a coraz wiecej startujemy. Scigamy sie na potege,
caty rok, na okragto. | mamy wobec siebie coraz wigksze aspiracje i oczekiwania. Dochodza do tego
rozczarowania, zniechecenie, kontuzje. Niestety - bieganie to nie gra zespotowa, gdzie czasem
wérdd druzyny uda sie zamaskowac brak formy. Dotyczy to oczywiscie tych zawodnikdw, ktorzy
kieruja sie motywacjg osiggnie¢, walki o progres wynikowy. W bieganiu nic sie nie ukryje, wyniku
nie dostaniemy w pakiecie startowym, nie kupimy przez internet jak nowej pary obuwia. Musimy
wykonac ciezka,haréwke”na treningach, w pogodzie i niepogodzie, walczac z lenistwem, spadka-
mi motywacji, brakiem czasu... Z drugiej strony - dlatego wiasnie kochamy bieganie. Tu wszystko
zalezy od Nas samych. Pamietajmy, ze forma nie zrobi sie sama, nie opuszczajmy i odpuszczajmy
treningéw. Jesli pragniemy dazy¢ do coraz lepszych rezultatéw, kazdorazowo trzeba sie do
nich po prostu dobrze przygotowac. Tu moja pierwsza uwaga - bynajmniej nie metoda star-
téw, bo to na dtuga mete eksploatuje organizm. Skupmy sie na treningu jesli mamy zamiar
dazy¢ do okreslonych wynikow.

Przed Wami pierwszy z kilku planéw treningowych, ktére przygotowatem przy wspotpracy
z redakcja Festiwalu Biegdw. Znajdziecie w nich wszystko to, co determinuje wasz rozwdj biego-
wy, progres wynikow. Ale nie tylko, bo z planéw skorzystaja takze osoby dopiero co stawiajace
swoje pierwsze kroki na ulicy. Dobre zdrowie, minimalizacja ryzyka kontuzji, ale tez zwyzka formy
w naturalny, zgodny z fizjologig cztowieka sposdb — to najwazniejsze elementy, ktérymi kierowa-
tem sie przygotowujac plany. Tymczasem...

Na pierwszy ogien przyjrzymy sie jednemu z moich ulubionych dystanséw: 10 km. Znajdzie-
cie tu wszelkie wskazowki i porady dotyczace specyfiki dystansu, przygotowan oraz realizacji tre-
ningu i jego kluczowych elementéw gwarantujacych postep. Dobrej lektury i udanych treningow!

www.festiwalbiegow.pl
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1. Trenujesz z Nami? Badz elastyczny

Modyfikacja i dostosowanie kazdego planu szkoleniowego do indywidualnych mozliwosci
53 jak najbardziej wskazane. W pracy nad swoim organizmem trzeba uwzgledni¢ swéj harmono-
gram zawodowy (a wiekszos¢ z Nas nie Zyje z biegania), aktualne samopoczucie, a nawet warunki
pogodowe. Nie raz sie przekonamy, ze konieczne jest korygowanie treningu na biezaco, w imie
roznego rodzaju obowigzkow. Elastycznos¢ w treningu to podstawa. Uniwersalny plan trenin-
gowy dla kazdego? Taki nie istnieje. Kazdy z nas jest inny, réznimy sie mozliwosciami, talentem,
wiekiem, ptcig, ograniczeniami, potrzebami, oczekiwaniami wobec siebie i swojego biegania. Tre-
ning amatora to setki réznych zmiennych. Dlatego ten i kolejne plany treningowe traktujcie jako
pewnego rodzaju przewodnik, a nie sztywny zapis, ktory nalezy bezwzglednie przestrzegac.

Dopasujcie predkosci, objetos¢ do swoich mozliwosci czasowych i fizycznych. Ale tez pa-
mietajcie, ze wyznacznikiem uzytych predkosci w akcentach jest koncowy rezultat, jaki planujecie
osiggnac. Weryfikujcie realizacje planu na biezaco. W trakcie przygotowan moze sie okazac, ze
osiggane przez was wyniki na treningach wskazujg gotowos¢ do biegu znacznie szybszego — wte-
dy, w kolejnych tygodniach, zwiekszcie nieznacznie te predkosci, a nawet nieznacznie objetosc.
Z drugiej strony — istnieje niebezpieczenstwo, ze obraliscie zbyt ambitny plan wynikowy. Wtedy
biegajcie mniej i wolniej.
Jedli macie pytania i watpliwosci - piszcie do mnie i do redakgji Festiwalu Biegdw.

r

2. Specyfika biegow na 10 km

Bieg na 10 km zawiera w sobie elementy wytrzymatosci i szybkosci. Czerpie i scala najlep-
sze aspekty wyscigdw na 5 kmi maratonu. Dla mnie osobiscie - od strony fizjologicznej - biegina 5
i 10 km to kwintesencja biegania dtugodystansowego. W biegach na 10 000m (stadionowy od-
powiednik ulicznej,dychy”) zawodnik powinien do perfekcji wytrenowac wytrzymatos¢, szybkosc

www.festiwalbiegow.pl
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i szybkos¢ finiszowa, site, odpornosc psychiczng na bdl, walke z ciggtymi kryzysami, a przy tym byc
dobrym strategiem. Wszystkie zdolnosci motoryczne cztowieka powinny by¢ ze sobg w synergii,
scisle powigzane. To naprawde sztuka.

,Dycha”to takze fantastyczny dystans dla biegaczy na wszystkich poziomach wytrenowania.
Jest na tyle krétki, aby zacheci¢ poczatkujacych i na tyle dtugi, ze nawet zaawansowani biegacze
traktujg go powaznie. Poza tym start na 10 km moze by¢ traktowany jako element kontroli tre-
ningu, pewien wyznacznik naszej aktualnej dyspozycji czy formy, ogélnego wytrenowania oraz
sprawdzenie pewnych parametréw i reakcji na stosowane bodzce.

Trening i bieganie 10 km na zawodach moze, a nawet powinno sta¢ sie fundamentem
naszych przygotowan do przysztych startéw w pétmaratonie i maratonie. Dla poczatkujacych
adeptéw biegania dystans powinien by¢ celem samym w sobie — najpierw ukoriczenie biegu,
nastepnie poprawa wiasnych osiaggnie¢ czasowych na tym dystansie, zdobycie doswiadczenia,
,obieganie sie” i dopiero pdzniej dtuzsze dystanse. Bo budowanie wytrzymatosci jest jak nauka
w szkole — nie da sie przeskoczy¢ od razu z gimnazjum na studia. Dopiero po zebraniu doswiad-
czenia i poprawie wytrzymatosci celujmy w pétmaraton, pdzniej w krolewski dystans. | taka jest
—a na pewno powinna by¢ — prawidtowa i zrdwnowazona kolejnos¢ dtugofalowego rozwoju bie-
gowego. Zachecamy. Zapewniam, ze poprawiajac swoje osiagi na 5 i 10 km, bedziecie znacznie
blizej poprawy wynikéw w maratonie i na innych dystansach. Wiasnie takie podejscie czesto towa-
rzyszy zawodnikom, ktérzy majg problemy z dalszg progresja na dystansie ponad 42 kilometrow,
bo przynosi zamierzone efekty. Wiem to z doswiadczenia.

Pamietajcie, ze wiekszos¢ prawidet i elementow szkolenia amatoréw oparta jest na treningu
wyczynowcow. Dlaczego wiec nie czerpac z ich wzorcow zwigzanych z dtugofalowym rozwojem?
Z dystansu 25 okrazen na stadionie wywodzi sie chociazby gwiazda biegania dtugodystansowego,
byty rekordzista swiata na 10 000m i w maratonie — Haile Gebreselasie. Ale nie tylko on. W ostatnim
¢wieréwieczu taka naturalng sciezka,wydtuzania sie” podazato i podazaja nadal niemalze wszyscy
czotowi na $wiecie maratonczycy.

www.festiwalbiegow.pl
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3. Aktualny trend: biegacze nie lubia sie rozdrabnia¢ i boja sie
treningu pod 10km - od razu maraton!

W Polsce, i generalnie na swiecie, mamy trend, ze dystans 10 km coraz czesciej schodzi na
margines zainteresowania biegaczy amatorow. Wielu nowicjuszy, bez jakichkolwiek doswiadczen
startowych, od razu przygotowuje sie do maratonu, ewentualnie dystansu o potowe krétszego. A
tam, gdzie jest popyt, sg organizatorzy biegdw, ktdrzy tworzg coraz wiecej imprez na dystansach
powyzej 10 kilometréw. Dziata magia maratondw i - coraz czesciej - biegdw ultra, czy tez diugich
biegéw przygodowych i gérskich. W mojej ocenie to jedna z przyczyn coraz wiekszej ilosci kon-
tuzji wsrdd biegaczy. Dlatego jesli dopiero zaczynamy, rezygnujemy z intensywnosci na rzecz
Jfatwiejszego” i pozornie bardziej bezpieczniejszego treningu objetosciowego czyli na biegowy
cel najczesciej od razu obieramy pétmaratony i maratony. Szczegoélnie ze one, wydaje nam sie,
daja wiekszg przyjemnosc.

Dlaczego tak bardzo unikamy treningu i startéw na 5 i 10km? Gtéwnie dlatego, ze ten ro-
dzaj treningu ,boli"! Oj boli’, i to bardzo, bo zaczynamy wychodzi¢ ze strefy komfortu, czy tez
wzglednego komfortu, i wchodzi¢ do strefy ,cierpienia”. Stad gdy zapytamy dziesieciu biegaczy
o ulubiony dystans, o$miu odpowie Ze ,bardzo lubie biegi dtugie — pétmaratony i maratony, naj-
bardziej mi one pasuja, bo do innych sie nie nadaje” Tacy zawodnicy wifasnie w biegach dtugich
szukaja swojej szansy na poprawe zycidwek. Bo tam, zwykle poprzez poprawe witasnej odpornosci
na zmeczenie miesniowe i ogoélnej wytrzymatosci, istnieje duze prawdopodobienstwo matego,
ale zawsze - progresu. Z kolei na dystansie 10 km, bez specyficznego treningu i wyjscia poza strefe
przyjemna, tak proste to juz nie jest. Dlatego szybko rezygnujemy z treningu jakosciowego, uwa-
7ajac, ze to nie dla nas,’ ze sie ,nie nadajemy”.

Niestety nie ¢wiczymy tez tego, co trzeba. Nie pozwalamy organizmowi zaadoptowac sie do
innego rodzaju wysitku o charakterze tlenowo — beztlenowym, lub tez szybko rezygnujemy, bo
nie widzimy efektow pracy. Nie jestesmy cierpliwi. Organizm przez wszystkie miesigce czy nawet
lata spokojnego i umiarkowanego biegania jest,,przyttumiony’, a do tego spore obcigzenie kilo-
metrazem i startami odbija sie na zdrowiu biegacza i nie rzadko jego motywacji. Moze potrzebuje
TRENINGU, czyli wiekszej ilosci czasu przeznaczonego na wykonanie okreslonej pracy i poprawe
wszelakich parametrow: techniki, sity, ogdlnej wytrzymatosci, szybkosci itd. Trening i stosowane
akcenty w przygotowaniu do biegu na dystansie 10 km, ktére tu proponuje, pozwola ,0bu-
dzi¢” twoj organizm i podnie$¢ Twoja wydolnosc.

www.festiwalbiegow.pl
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4. Jak przeku¢ trening do biegu na 10 km w sukces maratonski?

Majac dobry wynik na 10 km i zbudowany kapitat” z wytrzymatosci tempowej i szybkoscio-
wej z treningu pod ten dystans zdecydowanie tatwiej bedzie Nam rozpocza¢ przygotowania do
startéw na dtuzszych dystansach. Sam trening do biegu na 10km nie rézni sie znaczaco od przy-
gotowan do biegéw maratoriskich. Podstawowa i zasadnicza réznica wynika ze wspomnianej fi-
zjologii, czasu trwania wysitku i zwigzanej z tym faktem intensywnosci. Trening do 10 kilometréw
kompleksowo rozwija organizm zawodnika - ksztattuje jego wytrzymatos¢ ogdlng, wytrzyma-
tos¢ tempowa i szybkosciowa, wszystkie systemy energetyczne. Tak przygotowany organizm
tatwiej zniesie wiekszy i ciezszy trening objetosciowy.

Bieg na 10 km w okresie Bezposredniego Przygotowania Startowego (BPS) w maratonie be-
dzie / moze by¢ dla kazdego zawodnika doskonatym wzorcem i pewnym punktem odniesienia,
monitorujgcym postepy w treningu maratoriskim. Poprawienie czasu na,dyche” moze by¢ dla wie-
lu z Nas sposobem na poprawe zyciowego wyniku w pétmaratonie, co znéw bedzie miato przeto-
zenie na maraton. Wtedy start na 10 km w zawodach bedzie dla Nas nie tylko przyjemnoscia i sty-
mulacja psychiczna, ale réwniez doskonatym treningiem ksztattujgcym zdolnosci ,szybkosciowe”
(bieganie szybciej niz docelowe tempo maratoriskie / pdtmaratonskie). Podczas nawet najlepsze-
go treningu nie jestes w stanie wyzwoli¢ tyle energii i woli walki, jak podczas startu w zawodach.

Wracajac do doswiadczen méwigcych, ze wynik z,dychy” jest bardzo dobrym wskaznikiem
i prognoza przysztych wynikow w maratonie. Wérdd trenerdw rosyjskich istnieje przekonanie -
skadinad sprawdzajace sie dos¢ czesto - ze wynik ten pomnozony przez wspodtczynnik 4,7 daje
potencjalny rezultat w maratonie. Oczywiscie po uwzglednieniu realizacji specyficznych przygo-
towan i wspotczynnika zwalniania. Przyktad:

www.festiwalbiegow.pl
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Biegniemy 10 km w czasie 45:30:

2730 sekund x 4,7 = 12 831 sekund, czyli 3:33 godziny.
W tabelach Jacka Danielsa to rezultat ok. 3:29.

Inny przyktad przyjety i stosowany w praktyce, ktéry moze zastosowac
kazdy biegacz do oszacowania orientacyjnego wyniku:

Mnoznik Korekta

Pétmaraton x2 +5do + 12 minut

5. Informacje praktyczne oraz specyfika dystansu 10 km:

Czas przeznaczony na trening do biegu 10 km jest znacznie krotszy niz ten przeznaczony na
przygotowania maratonskie.

Kazdy poczatkujgcy amator powinien rozpocza¢ przygode z zawodami od startéw na 5 km, a
nastepnie probowac sit w biegu na 10 km. Ukonczenie takiego biegu to osobisty sukces, taki sam
jak ukoriczenie maratonu dla kogos innego.

Trening do biegu na 10 km jest doskonatg bazg wyjsciowg do startu w potmaratonie, a dalej
w maratonie. Sam wynik na 10 km stanowi informacje o potencjalnym rezultacie w biegu mara-
torskim.

Po dobrych przygotowaniach w sezonie, w biegu na 10 km mozemy startowac znacznie cze-
$ciej niz w pdtmaratonie czy maratonie, nawet co 2-3 tygodnie. Dystans ten nie wyczerpuje orga-
nizmu i nie dziata az tak destrukcyjnie na nasz ukfad miesniowy. Jesli ktos lubi startowac czesto, to
najlepszym i najbezpieczniejszym rozwigzaniem sa wiasnie biegi na 5 kmi 10 km.

,Dycha”jest typowym biegiem dtugodystansowym — wytrzymatosciowym. Energie do biegu
czerpiemy gtéwnie z procesow tlenowych — 90%. Tylko 10% pochodzi z proceséw beztlenowych.

By poprawia¢ wyniki w biegach na 5 i 10 km oraz krotszych dystansach, potrzeba cyklicz-
nego treningu powyzej progu mleczanowego, czyli intensywnosci powyzej 85% HR max czy tez
powyzej 80-85% VO2max. Wczesniej trzeba jednak dysponowac odpowiednim przygotowaniem
do wytrzymatosci tlenowe;j.

6. Na czym opiera sie trening do biegu na 10 km?

Bieg na 10 km jest od strony fizjologicznej wysitkiem w 90% opierajacym sie o tlenowe
systemy energetyczne, a w 10 % beztlenowe. Oczywiscie u bardziej wytrenowanych zawodni-
kéw te proporcje troche sie zmieniaja. Dlatego w naszym planie musza zostac ujete srodki trenin-
gowe, ktére uwzgledniajg te zaleznos¢. Ksztattowanie ogodlnej wytrzymatosci biegowej — rozbie-
gania czy biegi ciggte, to podstawa, ale i klucz do sukcesu w biegu na 5 i 10 km. Biegi tempowe,
interwaty oraz wytrzymatosc sitowa i rézne kompozycje treningu szybkosciowego, to srodki, ktore
chciatbym w naszym planie zaprezentowad. Jesli dotychczas nie stosowates takich treningdw, bo-
rykasz sie regresem wynikowym, to jest to trening, ktéry pomoze Ci wejs¢ na wyzszy poziom.

Pamietaj, ze im lepszy wynik chciatbys osiggna¢, tym bardziej powinienes sie zaangazowac

www.festiwalbiegow.pl
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W prace na wyzszych intensywnosciach, na
wyzszym stezeniu mleczanu, wyzszym putapie
VO2mx i HR. Oczywiscie Twdj organizm bedzie
stopniowo budowat coraz to wiekszg wytrzy-
matos¢, a wydolnosc bedzie wzrastac. Wysitek,
ktdry jakis czas temu realizowate$ w trefie mie-
szanej czy nawet typowo beztlenowej, juz te-
raz mozesz realizowac jako $rodek ksztattujacy
wytrzymatos¢ tlenowa. Tak to dziafa. Dlatego
by sie rozwija¢, potrzeba co jakis czas zwiek-
szac obcigzenia. Wynik z zawoddw jest najbar-
dziej wymiernym wskaznikiem poprawy formy
i adaptacji do coraz to wyzszych predkosci oraz
wyrazem skutecznosci treningu.

Trening tego rodzaju, ktéry tu proponuje
jako jedno z rozwigzan w treningu do biegu na
10 km, nie jest przyjemny. Piszemy jak jest. Czeka Cie ciezka praca, ale i usmiech na finiszu. Jest to
skuteczny trening i - co wazniejsze - interwaty w nim zawarte nie sg typowymi interwatami, opar-
tymi na bardzo krotkich przerwach, ktére nawarstwiajg zmeczenie z kazdym kolejnym odcinkiem.
Nasze przerwy sa nieco dtuzsze. To bezpieczniejsze rozwigzanie, zwtaszcza gdy chodzi o plany tzw.
uniwersalne.

Najbardziej logicznym podejsciem w realizacji treningu do 10km, ktéry ma doprowadzi¢ do
ustanowienia konkretnego wyniku, jest tzw. podescie,matematyczne’, inaczej, wynikowe” Chodzi
o trening oparty o predkosci docelowej z dystansu gtéwnego. W szkoleniu do 10 km uwzglednia
sie takze tempo i interwat z dystanséw krétszych — pokrewnych, czyli w tym przypadku - 5 km.
W przygotowaniach trzeba wiec takze wykonywac odcinki szybsze niz te z predkoscig startowa,
by wyrabiac swoisty ,zapas predkosci”. Trening oparty o ksztattowanie tlenowych i jednocze$nie
tlenowo — beztlenowych systemdw nauczy Nas w sposéb efektywny i oszczedny gospodarowac
Zrodtami energii.

7. Cel i miejsce startu - wazny wyboér

Najwazniejszy w realizacji kazdego planu jest cel. W przypadku naszych planéw — sg one trzy.
Uzalezniamy je od poziomu wytrenowania: dwa wynikowe i jeden na ukoriczenie biegu dla de-
biutantow. Pamietajcie! Cele wynikowe musza by¢ zawsze adekwatne i realne do realizacji. Jesli od
dwdch sezondw biegamy 10 km w czasie 47-48 minut, nie mozemy od razu realizowac planu na
44-45 minut. Oczywiscie wszystkie wskazowki oraz cafg strukture planu moze wykorzystac¢ kazdy,
ale wazne jest, by predkosci wszelkich akcentow dostosowac do tempa docelowego.

Zdarza sie tez, ze kto$ wykona nasze treningi zgodnie z zatozeniami, ale jego tak taktyka bieg
bedzie btedna — wystartuje za szybko, w konsekwencji ,nie dowiezie” wyniku i biegnie zdecydo-
wanie ponizej swoich mozliwosci. Proponowany trening ma uczy¢ Nas biegania w tempie doce-
lowym - startowym, umiejetnosci utrzymania w miare réwnego, statego tempa. To wazny element
biegu, zwtaszcza dla Tych, ktérzy kazdorazowo w pierwszej fazie reagujg zbyt emocjonalnie i bie-
gna zdecydowanie szybciej od tempa startowego.

Pierwszym z etapdw naszych przygotowan jest wybdr miejsca startu (konkretnej imprezy)

www.festiwalbiegow.pl
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i zatatwienie wszystkich spraw organizacyjnych: rejestracja, optata startowa. Jesli walczysz o zy-
cidwke, to profil trasy ma znaczenie, wieksze wtedy, gdy predkosci sg wyzsze. Tam gdzie jest sporo
przewyzszen zdecydowanie trudniej bedzie uzyskac wynik optymalny do pracy, jaka wiozyliscie w
trening. Wybdr nalezy do Was — na koncu tej publikacji znajdziecie informacje o jednym z najcie-
kawszych, a na pewno najbardziej oryginalnych biegéw na 10 km w Polsce.

8. Jak dtugo bedziemy trenowac¢?

Nasze plany s 10-tygodniowe. Dla zaprawionych biegaczy taki okres konsekwentnej pra-
cy w zupetnosci wystarczy, by przygotowac forme i powalczy¢ o nowy rekord zyciowy. Istotne
jest skupienie sie na celu. Debiutantom, ale i tym, ktorzy potrafig bez zatrzymania przebiec 30-40
minut, pomoze w zdrowiu i dobrym samopoczuciu ukonczy¢ pierwszy w zyciu bieg na 10 kilo-
metrow.

Plany mozecie realizowa¢ w dowolnym okresie w roku. Trening na wynik musi by¢ jednak
poprzedzony kilkutygodniowa praca skierowana gtéwnie na przygotowanie ogdlne — tzw. baza
wyjsciowa. Mozna tez wdrozy¢ plan po rundzie startéw wczesnowiosennych lub jesiennych,
przygotowujac sie np. do majowo - czerwcowych, wrzesniowych lub listopadowych zawoddw.
Jesli planujecie start w Zyciowej Dziesigtce podczas PZU Festiwalu Biegowego (12 wrze$nia), to
na przygotowania latem zawsze znajdzie sie wymadweka i wykret od dtuzszego biegania, ale za to
szybkie odcinki, krétsze rozbiegania oraz biegi tempowe biega sie zdecydowanie dogodnie;j.

Plan treningdéw do biegu 10 km wydaje sie wiec alternatywa do zdecydowanie dtuzszych i
ciezszych letnich przygotowan maratonskich. Ponadto jesli podczas okresu wakacyjnego zdarzy
sie Wam ,opuszczenie”kilku dni - nie panikujcie. Mozecie wznowic trening w punkcie, w jakim by-
liscie przed przerwa, oczywiscie jesli macie kilka dni,zapasu” Mozecie tez pomina¢ dane treningi i
realizowac plan od ,tu i teraz” Najwazniejsze by sie cieszy¢ bieganiem. Dzieki takiemu podejsciu
realizacja obranych celéw stanie sie o wiele bardziej realna.

www.festiwalbiegow.pl
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9. Charakterystyka planéw:

Dla kogo przeznaczone sa plany?

Plany dedykowane sg osobom, ktére potrafig juz przebiec ciggiem 30-40 minut (debiu-
tanci) oraz zawodnikom bardziej doswiadczonym. Cele wynikowe, ktére tu stawiamy, to
45 oraz 40 minut.

Dla 0séb trenujacych bez wsparcia trenerskiego, ktére potrafig realnie oceni¢ swoje moz-
liwosci i pragng usystematyzowac swoje treningi.

Dla 0s6b, ktére chcg naby¢ lub majg podstawowa wiedze na temat podstawowych $rod-

kow treningowych i nazewnictwa oraz umieja samodzielnie dyktowac wzglednie réwne
tempo biegu i oszacowac skale wysitku.

Dla 0s6b, ktére nie majg przeciwwskazan lekarskich do wykonywania treningu na bardzo
wysokiej intensywnosci powyzej 85% tetna maksymalnego.

Aby przystapi¢ do naszych plandw musisz takze dysponowac czasem, by zrealizowac od 3
do 5 treningdw w tygodniu — facznie od 4 do 8 godzin w tygodniu.

Prosze tez by w treningu uwzglednic réznice wynikajace z ogélnych predyspozycji — szyb-
kosciowych, sitowych, a takze tych wynikajacych z ptci i wieku itd.

Realizacja réznych rodzajow treningu w zaleznosci od miejsc:

las, tereny ptaskie i pofatdowane: rozbiegania, biegi ciagte, sita biegowa, przebiezki, tem-
po, interwat.

stadion: trening szybkosciowy, przebiezki, tempo, interwat, szybkie biegi ciagte.

ulica: przebiezki, biegi ciggte i tempowe, rozbiegania po asfalcie / kostce brukowej realizo-
wac z koniecznosci, jesli macie mozliwo$¢ zawsze wybierajcie lesne sciezki.

Trenujcie na urozmaiconym podtozu. Zaplanujcie treningi zaréwno po parkowych $ciez-
kach, dtugie wybiegania po lesnych pofatdowanych drogach oraz na stadionie i asfalcie,
gdzie bedziecie realizowac¢ bardzo wazne akcenty tempowe i szybkosciowe. Dzieki tej
réznorodnosci, a zwtaszcza regularnym treningom na asfalcie, Wasze miesnie nie doznaja
bolesnego,szoku” po przebiegnieciu kilku kilometréw podczas wyscigu.

www.festiwalbiegow.pl
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Starty kontrolne dozwolone, ale ...

Jedli chcecie w ponizsze plany treningowe wple$¢ dodatkowe starty - nie ma problemu. Jesli
zawody wypadaja w sobote, to czwartkowy zaplanowany akcent zamiericie na spokojne rozbiega-
nie lub rozruch, a po starcie - w niedziele podczas niedzielnego dtugiego wybiegania - zmniejsz-
cie objetos¢ treningu. Najlepiej jesli Wasze starty zrealizujecie na tzw. dystansach pokrewnych - od
3 do 6 km. Takich opdji jest na szczescie coraz wiecej — biegi przetajowe, parkrun itd. Taki start
bedzie mocnym bodZcem dla Waszego organizmu. Pamietajcie tylko, ze kazde zawody, bez wzgle-
du jak do nich podejdziecie, to duzy stres dla organizmu — fizyczny i nerwowy. Po kazdym takim
wysitku trzeba odpoczac troche wiecej niz po mocniejszym akcencie treningowym. Nie startujcie
zbyt czesto, jesli chcecie walczy¢ o rekordy — nazywam to rozmienianiem formy na drobne. Cel
jest jeden — zycidwka na 10 km.

Nie tylko sam trening

Caty proces treningowy skfada sie z trzech elementéw: treningu, regeneracji i odzywiania.
Czesto ,wyktadamy sie”w przygotowaniach z powodu nadgorliwosci w treningu, czyli braku rege-
neracji czy odpowiedniego odzywiania. Czasem wystarczy poprawic lub zmieni¢, wydaje sie, maty,
ale jakze istotny detal — np. nawyki zywieniowe, i nagle mamy wiecej energii i checi zyciowej. A to
przekfada sie na efektywniejsze szkolenie, lepsze samopoczucie, szybsza i skuteczniejszg regene-
racje, poprawe parametrow morfotycznych krwi. O dobrg regeneracje w formie wiekszej ilosci snu
czy zabiegdw jest bardzo trudno — po prostu nie ma na to czasu w codziennym zyciu zawodnika
— amatora. Nawet nie nalegam. Ale juz na to co jemy i jak sie odzywiamy kazdego dnia, mamy
zawsze wplyw i czas na przemyslenia. Tutaj mozna bardzo duzo zyskac — wiem to z doswiadcze-
nia. Sam trening biegowy to nie wszystko. Podobne zasady obowiazujg biegacza wyczynowego i
amatora, ktéry chce sie poprawiac i,bi¢” zycidowki.

www.festiwalbiegow.pl
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Najwazniejsze sktadniki sukcesu w treningu do 10 km:

DLUGIE BIEGI - ROZBIEGANIA

SZYBKOSC czyli biegaj szybciej niz tempo startowe

Wszelkie przebiezki od 60m - 150m to podstawa.

Trening na stadionie — biegaj ,tempowki” i interwaty w dogodnych
warunkach. Takie zapewnia stadion.

Pracuj nad tzw. szybkoscig finiszowg czyli przyspieszaj podczas nie-
ktérych treningdw, zwifaszcza tych fatwych” ostatnie kilkaset metrow
np. podczas rozbiegan. Takie przyspieszenie nam nie zaszkodzi i nie
zmieni charakteru wysitku Ostatni odcinek interwatu lub tempa takze

Podstawa treningu i fundament naszych przygotowan do kazdej
pracy na wyzszych intensywnosciach

Wyrabiamy o0gdlng odpornos¢ miesniowa, wzmacniamy $ciegna
i wiezadta oraz kompleksowo caty organizm.
Rozbiegania biegaj wolniej 0 60-90 sek. od tempa docelowego — ma

to by¢ tempo komfortowe, ktére zapewni Ci doskonatg regeneracje
po ciezkich treningach.

mozesz pobiec szybciej od pozostatych. « Trenuj na urozmaiconym terenie i réznym podtozu — duzo gorek, tra-
«  Angazujemy witdkna szybko kurczliwe, ktére najczesciej sa zaniedby- sy lesne, szutrowe i asfalt.

wane przez biegaczy amatorow.

«  Uczymy organizm oszczednego gospodarowania zrédtami energii.

TEMPO/INTERWAL

« Najwazniejsze treningi z grupy $rodkéw tzw. wytrzymatosci specjal-

nej pozwalajace ,przerobi¢” nasza wytrzymatos¢ ogding w lepsza P RZYG OTOWA N I A

wydajnos¢. .

DO BIEGU NA 10 k
<= =

KLUCZOWE ZASADY

SILA - jestes tak silny jak Twoj najstabszy punkt

Wykonuj regularnie podbiegi od 100m do 200m. Biegaj dynamicznie

« Trening polepsza ekonomike biegu. I szybko na petnym wypoczynku.

Dzieki sile i szybkosci poprawiasz swojag MOC czyli zdolno$¢
do pokonywania wiekszych oporéow i mozliwos¢ dtuzszej
pracy na wiekszym zmeczeniu.

« Lepiejioszczedniej wykorzystujemy tlen przez nasze miesnie.

«  Wyrabiamy odpornosc¢ na bdl i zmeczenie na duzej i bardzo duzej
intensywnosci przy duzym stezeniu mleczany we krwi (zakwaszeniu).

Duzo ¢wiczen stabilizacji i innych wzmacniajgcych brzuch, grzbiet i
rece — min. 2 razy w tygodniu — wykonuj to po fagodnych treningach
jako czes¢ koricowa, nawet gdy nie masz w planie.

« Biegaj rozbiegania, biegi ciagte, krosy i tempowki w trudnym pofat-
dowanym terenie lesnym wzmacniajac nogi.

ODZYWIANIE

« Paliwo: weglowodany — makarony, kasze, ryz, zboza.

« Mozesz uczestniczy¢ w zajeciach pilatesu, jogi.

«  Wykonuj regularnie elementy techniki biegu — skipy AC, podskoki,

«  Po mocnym treningu — weglowodany i biatko. -Ie
marsze, pajace itp.

« Nawodnienie — naturalne soki i napoje izotoniczne. Wiecej ptyndw
podczas upatéw.

e Zadbac¢ o poziom zelaza: wotowina, watrdbka wieprzowa, kaszanka,
zielenina, sok z burakéw, owoce suszone, kasze.

« Jedz duzo warzyw i owocow, zawsze wykorzystuj sezon letni.

REGENERACJA - zwieksz skutecznosc treningu

« Nienasycone kw. ttuszczowe: ryby, olej Iniany.

e Zamiast stodyczy: suszone i $wieze owoce. e Dobry sen —min. 7h dziennie.

o Ewentualne braki witamin i mineratéw uzupetniaj suplementami. « Kapiele w zimnej wodzie, strumien lodowatej wody na zmeczone
« Kontroluj swoja diete i dbaj o optymalng wage, czyli taka przy ktérej migsnie nog.
czujesz sie doskonale. .

Rutynowe rozcigganie po kazdym treningu.
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10. Plan: Debiut w biegu na 10 km 11. Plan: 45 minut

Cel: 45:00
Predkos¢ docelowa: 4:30 min./km

Cel: Debiut, czyli jak nie zrobi¢ sobie krzywdy
Liczba treningéw w tygodniu: 3

Liczba treningéw w tygodniu: 4

Dla kogo: Debiutujacy biegacze, ale tez tacy, ktorzy maja juz ukonczony start na 5 km lub co naj-
mniej potrafig przebiec bez zatrzymania sie ok. 30-35 minut, a ich celem jest ukoriczenie dystansu

10 km na zawodach, bez walki o wynik. To jedyny z trzech planéw, w ktérym bedziemy kierowac [Idzlehl (WIoIsK CaLhs plsdzlats
sie czasem wysitku, bez ustalania konkretnych predkosci. Gtéwnym kryterium jest tu Wasze samo- ' » 8 km rozbieganie o
ie Treni d ki . et t it biezkach od 1 8x100 m podbieg Sprawnos¢ Sprawnos¢ Rozbieganie - 10 km
poczucie. frening przede W?Z>/S '/m qugra sie tu ﬂa' przygc/a oyvamg enovar/n' prze _‘eZ aC o p. luzny zbieg / marsz | wzmacnianie P-10x30"; p. 90" Sprawnosc i streching
20-30 sekund oraz sprawnosci ogélnej. Nie ma drogi na skroty i udziat treningdw o wyzszej inten- Schiodzenie 5'
Sywnosci i objetosci nie jest wskazany. ) 6x150 m podbieg Sprawnosé Bieg ciagty Dtugie rozbieganie - 14 km
p. luzny zbieg / marsz | wzmacnianie 8 km -5:00-5:10 min./km Sprawnos¢ i streching
Tydzien ‘ wtorek ‘ czwartek ‘ sobota lub niedziela Rozbieganie - 8 km
) o ) .. B Szybkos¢ 6x200m-44-48"
Rozblega/n[le 30 Rozbieganie 30’ ) ) , 3 6X20,O m pgdb\eg Sprawnqsc ) Bieg ciagly ) (z tempa 3:40 — 4:00 min./km)
1 Sprawnos¢ e . Rozbieganie-35 p. luzny zbieg / marsz | wzmacnianie 10 km - 5:00-5:10 min./km ,
o Sprawnosc i streching p.2
wzmacnianie ie5'
o - - Schtodzenie 5
Rozbieganie 30’ Rozbiedanie 35' Sofav‘vefjgé‘e%o 8 km rozbieganie | Interwat
2 Sprawnos¢ 9 e . P . 8x200 m podbieg Sprawnos¢ 8 x400m — 1:40-1:44 Dtugie rozbieganie - 15 km
o Sprawnosc¢ i streching P -6x20"; p. 90 4 , . . " . P ;
wzmacnianie o p. luzny zbieg / marsz | P- 10x30"; p. 90 (z tempa 4:10-4:20 min./km) Sprawnos¢ i streching
Schtodzenie 5 . .
p— - - p— - : Schtodzenie 5 p.2
Rozbieganie 35’ ng:v‘ver?c?s’nc"&% ng:v‘ver?sgc"e 40 Rozbieganie - 8 km
3 iéﬁg:;;m P-6x20"; p. 90" P-6x30"; p. 90" 5 8x200 m podbieg Sprawnos¢ Bieg ciagty (Szztyebniosaciz?ggqoiniﬁrjﬁm)
Schtodzenie 5’ Schtodzenie 5’ p. luzny zbieg / marsz | wzmacnianie 9 km - 4:55-5:05 min./km 0.2 pa 40 ’
Rozbieganie 35’ Rozb\ega,n'\e ~40 Rozbieganie - 40’ Schtodzenie 5
. Sprawnosc " "
4 Sprawnos¢ P- 820" p. 90" P-8x30"; p. 90 Interwat Tempo startowe
wzmacnianie Schiodzenic 5° Schtodzenie 5 8x600mM — 2:33-2:40 8 km rozbieganie 4x1500m - 6:45. . . .
- - : 6 (ztempa 4:15- SOraWnoC | (z tempa 4:30min./km) Dtugie rozbieganie - 14 km
Rozbieganie 30 Rozbieganie - 40 4:30min./km) praw! Ostatni odcinek szybciej - 6:25 | Sprawnos¢ i streching
5 Sprawnoé Sprawnos¢ Rozbieganie - 45' p.2-2:5' streching b.4
wzmachianie P -10x20"; p. 90' Sprawnos¢ i streching stadion / ulica stadion / ulica
Schtodzenie 5’
- - - Tempo startowe Rozbieganie - 8 km
Rozbieganie 40 Eozbwega[mywe -40 o - Bieg ciagly 4x2km - 9:00 - 9:15 Szybkos¢ 8x200m - 44-48
¢ prawnosc ozbleganie — ) (z tempa 4:30-4:35 min./km) sek. (z tempa 3:40 - 4:00min./
6 Sprawnos¢ ) , . ) _prcoc. p p
Wzmachianie P - 6x40'; P: 2 ’ Sprawnosc i streching 7 E:]m 4:55-5:10 min./ | WOLNE Ostatni odcinek szybciej- 50 | km)
Schtodzenie 5 p.4' p.2'
) o Rozbieganie - 35' stadion / ulica Schtodzenie 5'
Rozbieganie 30 .. . . .
I Sprawnos¢ Rozbieganie - 45 Tempo startowe
7 Sprawnos¢ . . I - Interwat P
. P-8x40' p. 2 Sprawnosc¢ i streching 2%3km - 13:30
wzmacnianie Schiodzenie 5 12x400m - 1:40-1:44 .. . . . . .
8 (z termnpa 4:10-4:20/km) Sprawnos¢ (z tempa 4:30 min./km) Dtugie rozbieganie - 16 km
) . Rozbieganie - 30' Rozbieganie - 45’ i pat ' wzmacnianie p.4' Sprawnos¢ i streching
Rozbieganie 40 . A ) p.2 )
8 Sorawnodc Sprawnos¢ P-10x30"; p. 90 stadion / ulica stadion/ulica lub
e P-8x20;p. 90" Schiodzenie §' START KONTROLNY - 3 do 6 km
acnianie Schfodzenie 5' lub udziat w zawodach - od 3 do 6 km. _ ; Interwat 7x1km — 4:25-4:30.
Rozbi ie-40' Rozbi ie - 50' 8 km rozbieganie Bieg ciggf Ostatni odcinek szybciej
Rozbieganie 45' ozbieganie - ozbleganie - Sprawnos¢ g clagy 8 km rozbieganie yoad
9 Sprawnosc Sprawnos¢ Sprawnos¢ 2 P -6-8x20"; p. 90" 8 km = 450510 Sprawnosc¢ i strechin —AT
vvpzmacmame P-10x20"; p. 90" P-10x40" p. 2 Sch%odzeni’epé‘ min./km 0 ’ p.3
Schtodzenie 5’ Schtodzenie 5' stadion / ulica
Rozbieganie 30' 6 km rozbieganie 6 km rozbieganie ..
10 |sprawnosc Rozbieganie 30 DZIEN BIEGU! 10 |Sprawnose Sprawnosc EobO SRl
P - 8x20"; p. 90" Sprawnos¢ i streching 10km P -8x30"; p. 90" P -4-6x20"; p. 90" - 0
Schfodzenie 5' Schtodzenie 5' Schtodzenie 5' DZIENEIECEAI
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12. Plan: 40 minut

Cel: 40:00

Predkos¢ docelowa: 4:00 min./km

Liczba treningéw w tygodniu: 5

Tydzien

wtorek

czwartek

8 km rozbieganie

piatek

niedziela

Rozbieganie - 12

p.4
stadion / ulica

1 oo, | |Spownosc - fsprawnosc |G Lk
P Y 9 P-10x20"; p. 90" Wzmacnianie ’ ’ ’ Sprawnos¢ i
marsz o km )
Schfodzenie 5 streching
nterwal Dhugie rozbieganie
8x150 m podbieg Bieg ciagly Sprawnos¢ 10x400m — 1:32-1:34 | Mka 9
2 p. luzny zbieg / 10km —4:35-4:40 | wzmacnianie (z tempa 3:50-3:55 L
; ) Sprawnos¢ i
marsz min./km min./km) strechin
p.90-100" 9
Interwat Dtugie rozbieganie
8x200 m podbieg Bieg ciagty Sprawnodd 12x400m - 1:30-1:34  [-16km
3 p. luzny zbieg / 8 km —4:25-4:35 P o (z tempa 3:45-3:55 Sprawnosc i
) wzmacnianie , )
marsz min./km min./km) streching
p. 90-100"
Interwat
. B 2x(5x600m) - 2:18-2:24 | Dhugie rozbieganie
8:200 m podbieg | Bieg ciagly WOLNE (z tempa 3:50-4:00 ~15km
4 p. luzny zbieg / 12km — 4:30-4:40 . .
marsz min/km min./km) Sprawnos¢ i
’ p.2-25'/5' streching
stadion / ulica
Interwat
10x200 m podbieg | Bieg ciagly B 8 xWOOQm - 4:05 Dtugie rozbieganie
, ! e Sprawnos¢ Ostatni odcinek -18km
5 p. luzny zbieg / 10km — 4:25-4:35 . - L
: wzmacnianie szybciej Sprawnos¢ i
marsz min./km ! h
p.3 streching
stadion / ulica
Rozbieganie - 6 km Tempo startowe
Interwat 4x1500m - 6:00 Dlugie rozbiedanie
15%x200m - 42-46" 10 km rozbieganie | 8 km rozbieganie | (ztempa 4:00 min/km) | - Mka 9
6 (ztempa 3:30-3:50 | Sprawnos¢ i Sprawnosc i Ostatni odcinek szyb- L
. . . o Sprawnos¢ i
min./km) streching streching ciej - 5:50 strechin
p.80-90" p.3,5 9
Schfodzenie 5' stadion / ulica
Tempo startowe
4x2km - 8:00-8:15
10x200 m podbieg .. 10 km rozbieganie @ Fempa 400405 Dlugie rozbieganie
., ; Sprawnosc e min./km) -15km
7 p. luzny zbieg / . Sprawnosc i ) ‘ L
wzmacnianie ) Ostatni odcinek szyb- | Sprawnos¢ i
marsz streching . )
ciej - 7:50 streching
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sobota

Tempo startowe

niedziela

13. Wskazowka

15%x400m —-1:32-1:34 3x3km - 12:00
E}zqt:r/r;;r;a) 350355 | 5,0 rozbieganie zggmpa/izog)— P:usgll;rozb\egame
8 nKm P 8x20",p.90" | WOLNE Homin/km o
p.90-100 Schiodzenie 5° p.4 Sprawnosc i
Ostatni odcinek stadion/ulica lub streching
szybciej START KONTROLNY - 3
stadion / ulica do5km
Tempo startowe
8 km rozbieganie Bieg ciagt 8 km rozbieganie 7x1km - 4:00
9 Sprawnos¢ 8 k% —QA?ZYO—ABO Sprawnos¢ 8 km rozbieganie Ostatni odcinek
P- 6-8x20"; p. 90" min /km. ' P -10x30"; p. 90" Sprawnos¢ i streching | szybciej - 3:50.
Schfodzenie 5' - Schtodzenie 5' p.3'
stadion/ulica
i i i i Sobota lub Niedziela
i s 6 s | e scen
N 1
10 P-6-8x30": p. 90" P-8x20" p. 90" ROZRUCH DZIEN BIEGU!
Schtodzenie 5' Schtodzenie 5' 10 km

W ostatnich dwoch tygodniach przed startem uwazajcie na predkosci wszelkich treningdw
- nie biegajmy za szybko! Trening jest juz bardziej pobudzajgcy — podtrzymujacy. Ostatnim ak-
centem w planach na 45'oraz 40'sg popularne, tysigce’, ktore staramy sie biegac¢ na tzw.,hamulcu
recznym’. To ostatni akcent, ktoéry ma by¢ wykonany w tempie startowym. Na starcie macie czuc
sie wypoczeci, a na kilka dni przed startem nogi same majg sie ,prosi¢” o szybkie bieganie. Tylko
Swiezos¢ jest gwarancja udanego startu.

14. Objasnienie stosowanych srodkow treningowych:

Rozgrzewka:

Wszystko o rozgrzewce znajdziesz na stronach Festiwalu Biegéw i dziatu TRENING. Dodam
tylko, ze rozgrzewka jest bardzo wazng czescia treningu i trzeba jg wykonywac kazdorazowo przed
kazdym intensywniejszym i szybszym bieganiem, czyli wszystkimi akcentami biegowymi oraz
przebiezkami. Im wyzszy poziom reprezentujesz, tym intensywniejszg rozgrzewke powinienes
przeprowadzic.

Typowa rozgrzewka i przebieg treningu sity biegowej:
1. Rozbieganie — 4-6km

2, Sprawnos¢ ogdlna — ¢wiczenia w ruchu i miejscu + rozcigganie dynamiczne

3. Sprawnos¢ specjalna: skipy, podskoki, pajace, wstepowania: objetos¢ 400 — 1000m
4, CZESC GEOWNA - podbiegi

5. Schtodzenie w formie truchtu — 5-10'

6. Streching - 5-8'
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Typowa rozgrzewka i przebieg treningu tempa, biegu ciagtego, interwatu:

1. Rozbieganie — 3-4km

2. Sprawnos¢ ogdlna - ¢wiczenia w ruchu i miejscu
3. Przebiezki dogrzewajgce — 3-4x60-150m

4, CZESC GEOWNA

5. Schtodzenie w formie truchtu - 5-10'

6. Streching — 5-8'

Ostatnio wielu zawodnikow z elity positkuje sie tzw. rozgrzewka progresywna, ktéra w gtow-
nej czedci treningu przynosi wieksze korzysci (takze przed zawodami). Mowa o stopniowym przy-
spieszaniu podczas truchtu i przejsciu w ostatnich minutach biegu nawet do biegu ciaggtego, ktéry
dodatkowo konczymy aktywnym przyspieszeniem. Dzieki temu lepiej powinniscie sie poczuc i
przygotowac organizm do czesci gtéwnej treningul.

UWAGA - testujcie wtasna rozgrzewke i dobierzcie takg intensywnosc¢ oraz ¢wiczenia, by
jak najskuteczniej Was pobudzaty. Duza cze$¢ zawodnikéw - w mojej opinii - za bardzo boi sie
zmeczy¢ podczas rozgrzewki, a potem dziwi sie , ze podczas biegania odcinkéw czy startu w
zawodach juz na poczatku rywalizacji jest spieta i usztywniona, ze nastepuje duzy dtug tleno-
wy.

W kazdej czesci wstepnej, znajac odpowiednie ¢wiczenia, mozna takze pracowac nad techni-
kg biegu. Po akcencie zalecam kilkuminutowy trucht (tzw. schtodzenie) oraz rozcigganie statyczne
i dynamiczne na zakoniczenie.
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Rozbieganie:

Bieg w swobodnym, bardzo luznym, komfortowym tempie (trucht), podczas ktérego moze-
my spokojnie prowadzi¢ rozmowe. Kierujmy sie gtéwnie samopoczuciem, nie ,spinajmy sie” pred-
kosciami. Jesli dostajemy zadyszki - zwolnijmy. Jesli samopoczucie mamy dobre, mozemy biec
troche szybciej niz zwykle. Jesli jeste$my ociezali - zwolnijmy. Niech Nasze ciato mowi Nam jak
szybko danego dnia mozemy biec. W teorii biegania rozbieganie to bieg na poziomie ok. 65-
75% wiasnego tetna maksymalnego (HR max). Z zatozenia ma by¢ treningiem fatwym, podczas
ktérego organizm wypoczywa po ciezkich treningach — forma masazu dla zmeczonych miesni,
przyspieszenia regeneracji, ale takze budowania wytrzymatosci tlenowej. Po akcentach nie powo-
du szarzowac w rozbieganiu, bo zmeczenie bedzie sie kumulowa¢, a w potaczeniu z akcentami
— doprowadzi wczesniej czy pdzniej do przetrenowania. By jednoczesnie budowac podczas tych
treningdw site biegowa, wybierajcie co jaki$ czas trasy w terenie pofatdowanym — duzo podbie-
gow i zbiegdw, zwiaszcza jesli mieszkacie w tak uksztattowanej okolicy.

Przebiezki (P):

Definiuje sie je jako przyspieszenia. To sg krotkie odcinki w planie 20 i 30 sekund, biegane
dos¢ szybko, ale swobodnie, po rozbieganiu i sprawnosci, majgce na celu pobudzenie naszych
miesni. Stosowane sg przed akcentem jako przygotowanie do czesci gtéwnej treningu. Kolejne
powtorzenia wykonujemy po petnym odpoczynku w marszu lub truchcie. Ostatnig przebiezke
mozna wykonac szybciej i dtuzej, dzieki czemu pracujemy takze nad szybkoscig finiszowa. Prze-
biezki efektywnie przygotowuja nas do pracy na wyzszych intensywnosciach. Trzeba pamietac, by
do biegania przebiezek wykona¢ wiasng klasyczng rozgrzewke.
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Wzmacnianie i sprawnos¢:

W planie sg specjalne dni przeznaczone na wzmacnianie miesni i tzw. sprawnos¢ ogolng bie-
gacza. Ten element w przygotowaniach do jakiegokolwiek dystansu, jest najbardziej zaniedbywa-
ny przez amatoréw i moze stanowic¢ swoistg rezerwe, by¢ bodzcem samym w sobie. Tutaj tez tkwi
bardzo duzo rezerw fizycznych, bo silniejszy biegacz to lepszy biegacz! Dominika Nowakowska
— finalistka Mistrzostw Swiata na 5000m, w okresie przygotowawczym na sitowni i sali sportowej
w tygodniu spedza od 8 do 12 godzin. Paula Radcliffe — rekordzista $wiata w maratonie w swoim
8-dniowym cyklu treningowym przeznaczata na ksztattowanie sprawnosci, sity ogolnej i specjali-
stycznej nawet 15-20 godzin! Trening wzmacniania cate ciato, ale co bardziej istotne - chroni nasze
miesnie, sciegna i wiezadta przed kontuzjami i urazami. Prewencja lepsza od leczenia!

Jesdli masz zamiar wykonac te zajecia na sitowni czy centrum fitness — skorzystaj z trenazeréw,
biezni mechanicznej i innych tzw. urzadzen cardio, by rozgrzac sie tlenowo, podwyzszy¢ tem-
perature ciata i miesni (wystarczy 10-20 minut). Nie wykonuj ¢wiczen rozciggajacych i trudnych
sprawnosciowych na,zimnych” miesniach.

Przyktadowy program treningu:

Sprawnos¢ w ruchu i miejscu 10-15" wszelkie krazenia, odmachy ramion, wymachy nég, pod-
skoki, marsze — ogdlInie duzo dynamiki itp. W dalszej kolejnosci wzmacnianie: stabilizacja, potprzy-
siady, skocznos¢ — np. skakanka, bezpieczne ¢wiczenia plyometryczne, pompki, praca z ciezarka-
mi, tzw. wieloboje czyli ¢wiczenia z pitkg lekarska, praca na maszynach w sitowni, z gumami, sita
brzuchu i grzbietu, pitka fitness — rozwigzan jest bardzo duzo. Mozesz z powodzeniem korzystac z
oferty klubéw sportowych, wszelakich zaje¢ grupowych - fitness, jogi czy pilatesu. Wszystkie do-
skonale rozwijaja i kompleksowo wzmacniajg ciato biegacza. Uwazajcie tylko na modne ostatnio
tzw. zajecia funkcjonalne, crossfit — owszem to bardzo mocno ksztattujacy trening, ale wiele ru-
chéw dla oséb nieprzygotowanych jest tu sprzecznych z prawidtowa metodyka nauczania. Wyste-
puje tu duzo tzw.,0szukanych”ruchéw, znaczaco obcigzajacych nasze stawy i miesnie. Powtarzane
cykliczne prowadzg do przecigzen i do kontuzji.

Sita biegowa - dynamika i podbiegi:

Podbiegi powinny by¢ wykonywane w szybkim tempie. Najlepsze odcinki to 100 — 200m,
ktore daja szanse utrzymania rownej, wysokiej predkosci podczas biegania wszystkich odcinkéw.
Kazdy z Nas ma do dyspozydji inne wzniesienie, wiec podbiegi zwykle wykonujemy na tzw. sa-
mopoczucie, ale zawsze w szybkim tempie, dynamicznie, tempem przebiezkowym, a na pewno
szybszym niz to z biegu 5 km. Przewyzszenie od 3-5% na odcinku 100m, czyli $rednio strome
wzniesienie. Stosujemy przerwe do petnego wypoczynku, najlepiej w marszu, zaawansowani bie-
gacze — przerwe aktywna, czyli w truchcie. Ostatni podbieg mozna wykona¢ znacznie szybciej,
dzieki temu pracujemy mocniej nad skutecznym finiszem. Kazdorazowo nalezy akcentowac ostat-
nie 20-30m.

Podbiegi poprzedzmy wykonywaniem solidnej rozgrzewki oraz sprawnoscig specjalng (¢wi-
czeniami dynamiki) i elementami techniki biegu. Na krétkich odcinkach 20-40m, wykonujmy skipy
A, Coraz rézne odmiany dynamicznych marszow, skokow, przeskokdw itp. ¢wiczen. Sita biegowa
bardzo pozytywnie wptywa na wiele cech motorycznych biegacza: szybkos¢, wytrzymatos¢, eko-
nomike, finisz — cato$¢ sktada sie na MOC biegacza i stosowana regularnie daje naprawde wy-
mierne efekty (wiecej o sile biegowej znajdziesz na stronach Festiwalu Biegdw w dziale TRENING).
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Przyktad sprawnosci specjalnej dla biegacza celujacego w wynik 45:00:
« 3x20m POLSKIP A
«  5x15" podskoki obundz (imitacja skokow przez skakanke)
« 3x30m SKIP C
«  3x20" pajace do rozkroku

« 3x12"w podporze przodem wyrzuty nég w tyt obundz
o 3x6" lekkie wyskoki z potprzysiadu
« 3x30m SKIP A

Przyklad sprawnosci specjalnej dla biegacza celujagcego w wynik 40:00:
« 3x30m POLSKIP A
« 5x30m SKIP A
« 5x30m SKIP C
«  5%20m pajace do rozkroku
«  3x15" w podporze przodem wyrzuty ndg w tyt obundz
o 5x8" lekkie wyskoki z potprzysiadu
«  3x20m marsz w wykroku
«  5x20m DEFILADA

Szybkos¢:
Dla ,dtugodystansowca” kazdy trening w tempie szybszym niz tempo startowe na kazdym

dystansie moze by¢ traktowane jako pewien aspekt szybkosci i pomoze ja poprawic. Nie chodzi
nam o,czysta szybkosc’, takg wykorzystywanga przez sprinterdw, ale o predkosci wyzsze niz tempo

www.festiwalbiegow.pl



24 | TrenujzFestiwalem Biegow!

startowe. Mowa o rozwijaniu predkosci zblizonej do rekordu na 5 km, a nawet jeszcze szybszego
biegania jesli mamy takie predyspozycje oraz pewnosc, ze pierwsze i ostatnie powtodrzenie jeste-
Smy w stanie wykona¢ w tym samym przedziale czasowym. Doskonate do tego celu sg przebiezki,
ktore s ujete w naszym planie, oraz podbiegi.

Miedzy powtdrzeniami zalecam marsz lub trucht z nogi na noge. Trening proponuje wyko-
nac na asfalcie lub na stadionie, ale rownie dobrze mozna wykonac¢ go na lekkim lesnym zbiegu.
Sa na $wiecie maratonczycy, ktérzy wykonujg prawdziwy trening szybkosci, by poprawi¢ swoja
predkos¢ maksymalna. Do nich zaliczata sie miedzy innymi Paula Radciffe, ktéra systematycznie
wykonywata sesje 20-metrowych maksymalnych przyspieszen i to bieganych w kolcach! Z ko-
lei Haile Gebreselasie wykonywat regularnie serie szybkich 60-metrowek. Oczywiscie na petnym
wypoczynku i w objetosci wiekszej niz to zwykle czynig sprinterzy. To jednak bardzo urazowy i
kontuzjogenny trening, wiec mozna go traktowac jedynie w kontekscie ciekawostki.

Tempo / tempo startowe:

Bieganie odcinka w tempie, w jakim mamy zamiar ukonczy¢ nasz bieg na 10 km.To inaczej
tempo wyscigu / tempo docelowe. Starajcie sie w treningu (w danym dniu, zgodnie z planem)
biegac z predkoscia jak najbardziej zblizong do predkosci startowej, ale tez w niektérych okresach
troche szybciej lub troche wolniej. Jesli tempo biegu jest za szybie, czy to z uwagi na warunki
pogodowe czy samopoczucie, nie biegajmy na,site”. Miejmy $wiadomos¢, ze to predkosci, ktére
nie sg tak bardzo komfortowe, bo z kazdym odcinkiem wzrasta nasze tetno, odczuwamy coraz
wieksze zmeczenie.

Ten trening okreslam stowami ,trzy razy naj” — najlepszy, najwazniejszy i najskuteczniejszy
trening biegacza dlugodystansowego! Jesli jednak na pierwszym i drugim treningu tempa za-
uwazymy, ze po kilku odcinkach w serii nie jestesmy w stanie utrzymac zakfadanej predkosci, to
by¢ moze przecenilismy Nasze mozliwosci. Skorygujmy plan i powalczmy o mniej ambitny cel,
ale zgodny z Naszymi aktualnymi mozliwosciami. Moze po prostu mamy kilka dni kryzysu — zda-
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rza sie to nawet najlepszym. Trening tempa czy interwatu zawsze kornczy sie duzym zmeczeniem
miesniowym, bo wchodzimy tu w strefe treningu na przemianach beztlenowych. Waznym jest, by
nie eksploatowac sie tu do konca. Poza tym - badzmy cierpliwi. Kazda kolejna jednostka tempa
i interwatu bedzie powodowata coraz wiekszg adaptacje organizmu, tylko dajcie mu na to czas.

Interwat:

Trening interwatowy to jeden z mocniejszych bodzcéw dla naszego organizmu, z inten-
sywnoscig powyzej 95% HR max. Mocno angazuje on Nasze systemy tlenowe i beztlenowe. Inter-
wat prowadzi do wielu zmian fizjologicznych, w tym do zwiekszenia wydajnosci uktadu krazenia.
W naszych planach celowo nie zawartem klasycznych interwatéw w tempie startowym i szybszym
(odcinki 200m - 400m - 600m - 1000m), podczas ktérych kolejne powtdrzenia wykonujemy na
tzw. niepetnym wypoczynku, duzym zmeczeniu. Chodzi Nam bowiem o zwiekszenie odpornosci
na gromadzenie sie kwasu mlekowego, ale takze wycwiczenie wiekszej zdolnosci organizmu do
dostarczania duzej ilosci tlenu dla pracujacych miesni i wyrobienie swoistego zapasu predkosci.

Zakres predkosci w interwatach jest dos¢ szeroki, ale trudno jest okresli¢ zdolnosci szybko-
sciowe kazdego z Nas. A one w treningu interwatowym odgrywajg wazng role. Jesli odczujecie,
ze odcinki biegacie za wolno — przyspieszcie. Jesli za szybko — zwolnijcie. By¢ moze w kolejnym
tygodniu uda Nam sie wykona¢ podobny trening, ale szybciej, lub ten sam ale na wiekszej rezer-
wie. Jesli podczas interwatdw czy tempa czujemy, ze dobrane predkosci sa optymalne, albo mamy
rezerwe — nie biegajmy szybciej. Spokojnie dazmy do realizacji celu, jak najmniejszym kosztem.

Dni wolne:

Odpoczynek jest istotng czescig kazdego programu treningu. Musisz by¢ wypoczety, aby
uzyska¢ maksymalne korzysci z ciezszych treningéw. Z czasem zmeczenie bedzie sie nawar-
stwiac. Ocen realnie swéj poziom zmeczenia i nie boj sie wzig¢ dodatkowego dnia wolnego, jesli
czujesz sie przemeczony. Na pewno wtedy, gdy czujesz sie ostabiony z powodu infekgji.
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Jakie sg sprawdzone i skuteczne sposoby na regeneracje, takze te potreningowa?

U mnie podstawa jest odzywianie. Stawiam na naturalne weglowodanowe koktajle zowocdw
suszonych i Swiezych z bananem na czele, potaczone z zielening. Podczas mocnych akcentéw, w
celu szybszej i skutecznej odbudowy struktur miesniowych, przyjmuje biatko. Do tego masaz nég
tzw. stickiem (kijkiem) bezposrednio po treningu, sesje w lodowatej wodzie (min. 10 minut — ko-
niecznie zagladnijcie do dziatu TRENING Festiwalu Biegéw) oraz oczywiscie petny sen. Polecam tez
wykonywanie wszystkich czynnosci relaksujgcych i odprezajacych psychicznie - to czesto lepsza
regeneracja niz cokolwiek innego. Wiem, ze macie mato czasu, ale bieganie jako zdrowe hobby tez
potrzebuje czasu, a odpoczynek to czes¢ jednostki treningowej. Zawsze przeciez macie wyttuma-
czenie na btogie lenistwo chociazby w weekend! Gdy odpoczywa umyst, nasze ciato regeneruje
sie szybciej i lepiej.

15.,2Zyciowa Dziesigtka” w Krynicy, 12.09.2015

Jesli planujecie wystartowac¢ w 6. PZU Festiwalu Biegowym i sposrod dystanséw wybra¢ Zy-
ciowa Dziesigtke - najszybszy bieg na tym dystansie w Polsce i jeden z najszybszych w Europie,
powinniscie wzig¢ pod uwage kilka istotnych elementow..

Cafa 10-kilometrowa trasa krynickiej,dychy” jest opadajaca, a réznica wysokosci miedzy star-
tem i meta to az 128 metréw. Bieg rozpoczyna sie tradycyjnie na deptaku w Krynicy Zdrdj, a kon-
czy na rynku w Muszynie. Zaledwie kilkaset metréw pokonujemy tu po kostce brukowej, reszta to
dobrej jakosci asfalt. Limit czasu to 90 minut. Trasa posiada oficjalny atest dtugosci, ale z uwagi na
zbyt duze przewyzszenie uzyskiwane tu wyniki nie moga uznawane za oficjalne (w rozumieniu
przepisow PZLA, IAAF i AIMS, podobnie jak rzecz ma sie np. z Maratonem Bostoriskim). Trasa z
catkowitym zbiegiem (profilowo — bo najwiekszy spadek nastepuje na pierwszych 5 km) to nie-
samowity handicap dla biegaczy. Wiekszo$¢ zawodnikéw uzyskuje znakomite wyniki, zgodnie z
ideg biegu.

Krynica

- Zdroj
= _.g.__-k Muszyna
450 —0

b"

Na takich trasach mozna rozwija¢ wyzsze predkosci przy mniejszej intensywnosci i stracie
energii. Jednak dla wielu zawodnikdw, majacych problemy z technikg biegu i niedostatecznym
przygotowaniem sprawnosciowym — ten spadek moze by¢ swoistym ,przekleristwem”. Diugie
zbieganie na duzej predkosci i powodowanie przez to jednostajnego obcigzania tej samej, przed-
niej grupy miesni ud, powoduje szybsze zmeczenie wtdkien miesniowych. Zawodnik po kilku kilo-
metrach znacznie odczuwa zmeczenie, nawet w formie skurczy.

Zbieganie na kazdej trasie powoduje wieksze obcigzenie przednich miesni ud i podudzi niz
bieg po ptaskiej drodze. Migsnie muszg przyjac site uderzenia oraz efekty dziatania grawitacji. Z
punktu biomechanicznego, dla stabiej przygotowanych zawodnikéw bardziej korzystne jest na-
wet bieganie po srednio pofatdowanej trasie, gdzie wystepuje jest zmiennos¢ terenu. Jakkolwiek
samo bieganie po pfaskich terenach nie przygotowuje miesni ndg do wytezonego wysitku. Dlate-
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go wiasnie w naszych planach ujetych jest sporo elementéw wytrzymatosci sitowej — sity biego-
wej, sprawnosci ogoélnej i wzmacniania, ktére przygotowujg nasze nogi do biegania po wzniesie-
niach — w gore i w ddf, i przeciwdziatajg negatywnym efektom.

Nie bagatelizujcie faktu, ze trasa Zyciowej Dziesigtki wiedzie Nas caty czas w dot. Ale tez nie
bojcie sie wyzwania. Zadane w naszych planach przebiezki mozecie wykonywac¢ na bardzo lek-
kim zbiegu — na nawierzchni lesnej i asfaltowej. Wzmacniacie w ten sposéb specyficznie miesnie
czworogtowe, ktére na takich trasach jak w Krynicy pracujg najmocniej. Oczywiscie taki trening
jest trudniejszy, jesli mieszkamy w okolicy pozbawionej wzniesiert. Dobrym rozwigzaniem jest po-
szukanie gorki, wzniesienia nawet 100-metrowego i wykonywanie zamiast podbiegéw 10x200m,
serii 2x10x100m. Zawsze szukajcie alternatywnego rozwigzania, badzcie elastyczni.

Miesnie przedniej czesci uda, podudzi oraz tydki mozemy wzmocnic¢ nastepujacymi do-
datkowymi ¢wiczeniami (oprocz tych wymienionych w planie):

« wspiecia na palce

« zgiecia grzbietowe stéw z oporem

« Cwiczenia stabilizacji na berecie, boso

« przysiady do wykroku

« pajace do rozkroku

« prostowanie nég na maszynie w siadzie
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Krétko o technice biegu na zbiegu

Nie spotkatem Zzadnych badar naukowych dotyczacych optymalnej techniki biegania ze
zbiegdw, ale z obserwadji i wiedzy trenerskiej wynika, ze jesli odchylamy tutéw, to dziataja na Nas
wieksze sity hamujace, wsteczne, bo srodek ciezkosci zostanie cofniety. To zrozumiate i nie o to
nam raczej chodzi. Na duzych, wrecz stromych zbiegach taka postawa to naturalny i samozacho-
wawczy instynkt ciata bronigcego sie przed upadkiem. W takich sytuacjach biegamy tez ,przez
piete’, przetoczenie stopy trwa dtuzej, ale jest tez bezpieczniejsze. Sprobuijcie tych zaleznosci na
treningu.

Tematu biegania z piety czy ze srédstopia nie beda tu rozwijat — zapraszam na tamy Festi-
walu Biegdw. Napisze tylko krétko. Jesli chcecie wykorzystac wszelkie sity dodatnie wynikajace z
lekkiego zbiegu, skorzystac z grawitacji i energii sprezystosci podfoza, to delikatnie pochylcie sie
do przodu i pracujcie ze $rodstopia lub,z catej stopy”, o ile wczesniej juz tak biegaliscie. Inaczej po
kilku kilometrach,wysiada”Wasze miesnie czworogtowe, a bdl w okolicach piszczeli bedzie dotkli-
wy, jesli nie w dniu biegu, to na pewno pdzniej. Oczywiscie wraz ze wzrostem predkosci wzrasta
nasza kadencja (czestotliwos¢ krokow), ktéra na zbiegach i tak powinna byc¢ wieksza — pamietajmy
otym.

Jeslijestesmy dobrze przygotowani i biegamy prawidtowo, to w Zyciowej Dziesigtce jestesmy
w stanie ,urwac”od 1 do 2 minut z analogicznej, ale pfaskiej trasy. To doskonaty bodziec dla orga-
nizmu i fenomen tej konkurencji PZU Festiwalu Biegowego. Gdy zregenerujecie sie po starcie, juz
po 2-3 tygodniach mozecie sprébowac pobiec gdzies na plaskiej trasie. Zycidwka — juz ta oficjalna,
,ZWigzkowa"— murowana!

Powodzenia!
Karol Nowakowski
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