Wirtualna druzyno #SzykujsienaKrynice

8.PKO PLAN TRENINGOWY - LIPIEC 2017
?’ﬂ FESTIWAL osiom 10 kon. 4033)
BIEGOWY akub Frotow (poziom m - 40:

Kuba,

Rozumiem, ze logistycznie twoje Zycie sportowe wyglqda tak, ze w tym tygodniu jestes na wakacjach, ale treningi
wpisujemy normalnie, a Ty sobie to jakos ogarniasz, przesuwasz.

Chciatbym, zebys przed jesiennymi startami pobiegt jeszcze cos szybkiego. Jedyna dycha, jaka mi przychodzi do
gfowy to Bieg Powstania. Albo piqtka na parkrunie (na Kepie Potockiej). Wpisze Ci taki start na koniec lipca - tutaj
albo tutaj. Wolatbym chyba nawet piqtke (a potem jeszcze powtdrzy¢ parkrun w sierpniu), to bedzie dobry trening
szybkosci, a nigdy na tym dystansie nie startowates. Mierz w 19:30.

Zasady parkrunu znasz? Bieg jest za free, trzeba sie tylko zarejestrowac wczesniej przez internet i wydrukowac kartke
z kodem, zabrac jq i pokazac na mecie.

Po Legionowie mam wrazenie, ze forma tadnie ro$nie, budujmy jq bez zadnych rewolucji. Dotqczamy od lipca
trzydziestki - jedna w kazdym miesiqcu. | podbijamy troche tempa treningowe. Boje sie, ze interwatowe jest zbyt
szybkie (takie wynika z tabelki), nie przejmuj sie, jesli bedzie Ci wychodzito 3:50-3:55. Jedne interwaty wrzucam Ci
przed startem na koniec miesiqca (napisz, jak péjdzie), w sierpniu takich treningéw bedzie wiecej.

Plan dla pamieci:

+  Krynica - Runek Run

+ A potem Maraton Warszawski — na zycidwke
Twoje obecne tempa treningowe:

«  Powoli (easy) - 5:20 min./km

«  Maratonskie - 4:35 min./km

«  Progowe (pdtmaratonskie) - 4:20 min./km

+ Interwatowe (szybko) - 3:50

Pierwszy tydzien 3-9 lipca

Trening wspdlny: Podbiegi ze zbiegami w terenie
Lub samemu: 30 min. podbiegéw ze zbiegami - 8 razy 1 min. do géry na 80 proc. plus zbieg na
100 proc.

45 min. piramidki progowej: mocne odcinki w tempie progowym 1 km, 2 km, 3 km, 2 km, 1 km z
przerwami 2 min. pomiedzy odcinkami

2 h powoli, 4 przebiezki

1 h powoli plus 2 km w tempie maratoriskim. Tym razem nie na czczo, zebys te koricéwke
uciagnat

Drugi tydzien 10-16 lipca

30 min. podbiegéw: 10 razy: 30 s. marszu wykrocznego plus od razu 1 min. podbiegu

1 h krosu: w wolny bieg wprowadz 25 min. krosu wiasciwego, kros aktywny (starasz sie pod gore
utrzymywac to samo tempo, co z gory)

3 h powoli - trzydziestke zacznij wolniej niz easy, ok. 5:30

1 h powoli plus 3 km w tempie maratoriskim. Zrobienie tego treningu razem z koricéwka
maratonska dzien po trzydziestce to whasnie zadanie-wyzwanie




Trzeci tydzien 17-23 lipca

Trening wspdlny: Sprawnos¢ ogdlna na ptotkach plus zawody na 1 km

30 min. podbiegéw: 10 razy 30 s. skipu A plus 1T min. podbiegu

2 h powoli, 4 przebiezki

1 h powoli plus 4 km w tempie maratoriskim

Czwarty tydzien 24-30 lipca

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

1 h powoli, 4 przebiezki

START W ZAWODACH:

- albo parkrun Kepa Potocka, 5 km

- albo Bieg Powstania Warszawskiego, 10 km

A jesli w zaden sposdb nie dasz rady, to zrob samemu mocny BC na 5 km - na rekord.

2 h powoli plus 2 km w tempie maratonskim. Konczymy ciezkim treningiem wytrzymatosciowym
po wczorajszym akcencie
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