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BIEGOWY Tomasz Rebis (poziom 10 km w 39:47)
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Tomek

W lipcu treningi robigq sie dtugie, bardzo dtugie. Wazne sq dla mnie dwudniéwki wytrzymatosciowe, bo na
jesieni wytrzymatosci bedziesz bardzo potrzebowat. Czyli jesli bedziesz treningi przestawiat, to staraj sie te
sobote z niedzielq robic dzien po dniu.

Ultra w Gorcach - dtugie. Ale jesli po doswiadczeniach z Kielc obiecasz duzo is¢ pod gére (a nie biec), to ok,
niech bedzie petny dystans. Zostanie jeszcze miesiqc do Krynicy. Po tym starcie skrécimy troche treningi. Na
razie wydtuzamy.

Plan dla pamieci:
« 12.08 - Gorce Ultra Trail (12.08) - 43 km (ale tylko 1700m w gore)
+ 100 KM - w KRYNICY!
« Maraton na koniec sezonu - gdzie?

Twoje obecne tempa treningowe:

+  Powoli (easy) - 5:00 min./km
« Maratonskie - 4:15 min./km
+  Progowe (pétmaratonskie) - 4:00 min./km
+ Interwatowe (szybko) - 3:40

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

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.), a potem szybki
zbieg (505.7)

1 h powoli, 4 przebiezki

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. Napisz prosze o tym treningu, bo wtasnie go wymyslitem
specjalnie dla Ciebie

3 h powoli, 4 przebiezki. Najpierw napisatem Ci tu 2 h, ale w perspektywie twoich planéw jesiennych,
lepsze bytyby 3 h
1 h powoli plus 4 km w tempie maratonskim. Tu dopiero bedzie ciezko na tej koricowce

Drugi tydzien 10-16 lipca

1,5 h wycieczki biegowej

W wakacje sroda wolna, ok? Ale reszte robimy :-)

1 h podbiegéw: chciates 800-metrowe, to prosze bardzo. Zréb 6 razy podbieg 800 m (mocno), a
po kazdym podbiegu 200 m bardzo wolnego, odpoczynkowego podejscia do géry! Po sz6stym
podbiegu (i marszu na odpoczynek i podziwianie widokéw z goéry) w tyt zwrot i zbiegasz na dot w
tempie $rednim. Czyli nie cztapiesz, ale tez nie walczysz o kazda sekunde jak na zbiegach.

2,5 h wycieczki biegowej

Jesli dasz rade - zréb godzine biegania, z czego 20 min. w formie mocnego krosu




Trzeci tydzien 17-23 lipca

Trening wspolny: sprawnos¢ ogdlna na ptotkach plus zawody na 1 km
Lub samemu: 1 h powoli, ale wprowadz w trening mate podbiegi — 6 razy 30 s.

Wolne, wakacje

45 min. killera: 2 km powoli, 2 razy 2 km w tempie progowym, 4 razy 2 min. w tempie

interwatowym. Odpoczynki miedzy akcentami — 2 (maks 3) min. Miata by¢ wolna sroda i jesli sie

inaczej nie da na wakacjach, to ok. Ale jesli mogtbys zrobi¢ ten trening w srode, a dzi$ 45 min.
powoli plus 4 przebiezki — to bytoby lepsze ze wzgledu na niedzielny start

30 min. powoli, 4 przebiezki — rozruch przed startem

1 h powoli plus 10 km w BBL. Przerwa przed startem nie dtuzsza niz 10 min.

Czwarty tydzien 24-30 lipca

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

45 min. treningu progowego: 2 razy 4 km w tempie progowym z przerwg 4 min. w odpoczynku

1 h powoli, 4 przebiezki

BIEG POWSTANIA? Albo 2 h powoli plus 2 km w tempie maratoriskim

Jesli biegtes w Powstaniu, to dzi$ 1 h powoli, 4 przebiezki.
Jesli nie biegtes, to dzis 1,5 h powoli, 4 przebiezki

Wszelkie prawa zastrzezone
Wojciech Staszewski / KS Staszewscy
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