Wirtualna druzyno #SzykujsienaKrynice

8.PKO PLAN TRENINGOWY - SIERPIEN 2017
FESTIWAL
’R BIEGOWY Joanna Rebis (poziom 10 km - 43:11)

Asia

Twoje sprawozdanie pokazuje, ze baze mamy zbudowangq. Niestety ptacisz za to brakiem szybkosci. Ale
w koricu o to nam na poczqtku chodzito — odejscie od réwnego, jednostajnego biegania i wprowadzenie
pewnej amplitudy. Teraz jestes silna, wytrzymata (wyprzedzenia w Tatrach Tomka Ci bardzo gratuluje), ale
nie masz szybkosci. Teraz te site przeksztatcimy w szybkos¢ starajqc sie nie zgubic¢ wytrzymatosci.

Bede Cie wyrazniej bodZzcowat w kierunku szybkosci — przede wszystkim interwatami. Na poczqtku
teoretyczne tempo 4:05 moze by¢ zbyt trudne, ale pod koniec miesigca powinno sie zrobic¢ za wolne. Tylko
jedna prosba - skoro bieganie w Tatrach i Pieninach tak Cie przydusito, to w Gorcach nie walcz od poczqtku.
Zacznij z luzem. Potraktuj ten start jako trening przed Krynicq. Wyprzedzaj na koniec, jak juz ustyszysz od
ludzi, o ktére miejsce walczysz wsréd kobiet. | wracaj z pucharem!

A co dalej? Mam nadzieje, Ze biegniesz jakis maraton po Krynicy — szkoda bytoby tak wypracowanej formy.
Ale Maraton Warszawski jest za blisko, ewentualnie moze by¢ Poznarn, a najlepiej bytoby znalez¢ cos za
granicq na przetomie pazdziernika i listopada.

Pigty trening, Srodowy — prosze bardzo, ale spokojnie. Z zasady bedzie to regeneracyjna godzina powoli.
Plan dla pamieci:
Krynica - Bieg 7 Dolin 64 km

Twoje obecne tempa treningowe:

Powoli (easy) - 5:35 min./km
Maratonskie - 5:00 min./km
Progowe (pétmaratonskie) - 4:30 min./km
Interwatowe (szybko) - 4:05

Pierwszy tydzien 31 lipca - 6 sierpnia

Trening wspdlny: Sita biegowa na schodach. Zastepstwo z Trenerem Jarkiem
S 1 h powoli, 4 przebiezki
30 min. interwatoéw: 6 razy 2,5 min. szybko/2,5 min. odpoczynku

2 h powoli, 4 przebiezki
1 h powoli plus 2 km w tempie progowym

Drugi tydzien 7-13 sierpnia

45 min. interwatéw: 8 razy 3 min. szybko/2 min. odpoczynku
Wolne przed startem
1 h powoli, 4 przebiezki

GORCE - 20 KM
Wolne po starcie




Trzeci tydzien 14-20 sierpnia

45 min. powoli, regeneracja, nawet bardzo powoli

Wolne po starcie

1 h powoli

1,5 h powoli, 4 przebiezki

1 h powoli plus 2 km w tempie progowym

Czwarty tydzien 21-27 sierpnia

Trening wspdlny: Sztafety — interwaty

1 h powoli, 4 przebiezki

45 min. podbiegéw ze zbiegami: 8 razy 1 min. do goéry, w tyt zwrot i mocny zbieg, odpoczynek 2 min. Tu
Tomek ma taki sam trening, scigajcie sie

2 h powoli, 4 przebiezki

1 h powoli plus 4 km w tempie progowym

Piaty tydzien 28 sierpnia - 3 wrzesnia

Trening wspdlny: Tempo progowe

1,5 h powoli, 4 przebiezki

30 min. interwatéw: 6 razy 3 min. szybko/2 min. odpoczynku. Tez proponuje Ci taki sam trening, jak Tomkowi.
Idealny uktad dla tego treningu bytby taki: idziesz na gérke, wchodzisz na gore (w trakcie rozgrzewka), gorka
tagodna. Zbiegasz szybko na dot (zajmie to powiedzmy 1-1,5 min.) i dalej biegniesz szybko po ptaskim starajac
sie nie traci¢ rytmu, energii biegu. Swietnie, gdyby udato Ci sie znaleZ¢ taki zakret, zeby zawrdci¢ bez utraty
predkosci i dobiec na koniec odcinka w okolice podnéza gérki. Wtedy w trakcie odpoczynku wchodzisz
powoli na gore i robisz kolejne powtdrzenie.

45 min. powoli, 4 przebiezki - rozruch przed startem

FROG RACE - 10 KM

Wszelkie prawa zastrzezone
Wojciech Staszewski / KS Staszewscy

Fundacja,Festiwal Biegow”
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