Wirtualna druzyno #SzykujsienaKrynice

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

Magda,

Bardzo tadnie, bardzo spokojnie sie rozwijasz. Masz bardzo duzq ambicje, biczowanie sie z powodu jednego
niezrealizowanego treningu naprawde nie ma sensu. Zrobimy zresztq ten trening — i to w trudniejszym
warianciejuzwsierpniu, apotemjeszczerazwewrzesniu. Tobedq, trzydziestki”’—ascislejtrening trzygodzinny,
bo chciatbym, zebys zaczynata wolniej, ok. 6:15 min./km, a potem w razie mozliwosci przyspieszata w
potowie (i wyjdzie ok. 29 km, a nie 30). Pierwsza trzydziestka z myslq o Krynicy, a druga przed maratonem w
Poznaniu - bo przeciez Krynica nie jest jedynym celem, ale tez specyficznym przygotowaniem do ztamania
czworki na ptaskim maratonie.

Po obozie pierwszy tydzien troche regeneracyjny. Ale nie do korica, bo skoro 15.08 zaplanowatas start na 9
km, to musimy wrzuci¢ cos mocniejszego juz wczesniej na treningu.

Te 9 km najlepiej pobiegnij tak: pierwsze 4-5 km z twoim tatq, a potem przyspieszasz. Zadanie gtdwne -
druga potéwka ma by¢ szybsza od pierwszej. Zadanie dodatkowe — tak ocenic przyspieszenie, zeby tempo
do konica nie spadato, a raczej rosto o 1-2 sekundy na kilometr.

A skoro masz na oku wymierny bieg na 10 km 26.08, to swietnie. To bedzie dobry sprawdzian formy przed
Krynicq, poréwnanie jej z wiosennymi osiggami. Zweryfikujemy twoje tempa treningowe. A jednoczesnie do
startu bedzie jeszcze tyle czasu, ze spokojnie zdqzysz sie zregenerowac.

W ostatni weekend - jeszcze troche wytrzymatosci. Czesto tydzien przed startem zmniejsza sie juz objetosci
treningu wytrzymatosciowego, ale Tobie chciatbym tu pozostawic¢ dwie bardzo dtugie jednostki treningowe.
Tylko lepiej, zeby ostatnia nie spadta na kolejny tydzien, bo wtedy bedziemy juz bardzo blisko startu w Krynicy.

Plan dla pamieci:
« 9.09 - Krynica 34 km
« (mozna by tu jeszcze witozyc jedna dziesiagtke, np. Biegnij Warszawo albo pigtke np. parkrun)
+ 15.10 - Poznan Maraton

Twoje obecne tempa treningowe:

+  Powoli (easy) - 6:00 min./km

« Maratonskie - 5:35 min./km

+  Progowe (pétmaratonskie) - 5:00 min./km

+ Interwatowe (szybko) - 4:30 min./km
Pierwszy tydzien 31 lipca - 6 sierpnia
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Drugi tydzien 7-13 sierpnia

45 min. powoli, regeneracja

1 h powoli plus 2 km w tempie progowym

1,5 h powoli, 4 przebiezki

Wolne po obozie

Trzeci tydzien 14-20 sierpnia

BODZANOW -9 km

1 h powoli, 4 przebiezki

3 h powoli, 4 przebiezki. Wiem, ze to bardzo dtugi trening, ale robienie takich trzydziestek
przed maratonem dobrze robi. A w poréwnaniu z treningiem ze Rdzawki na Turbacz i do Rabki
w dodatku z trudnym wariantem przez Obidowa, to nie bedzie takie ciezkie. Jestes juz na taki
trening gotowa. Tylko zacznij bardzo wolno

1 h powoli plus 2 km w tempie progowym. Ciezki trening po trzydziestce, ale zréb go

Czwarty tydzien 21-27 sierpnia

Trening wspdlny: Sztafety — interwaty

1 h powoli, 4 przebiezki

START KONTROLNY — NA 10 KM

1 h powoli, roztruchtanie startu

Pigty tydzien 28 sierpnia - 3 wrzesnia

AGRYKOLA, 17.15 (zbiérka nad kanatkiem przy ul. Mysliwieckiej): Tempo progowe

45 min. podbiegéw ze zbiegami: 8 razy 1 min. do goéry, w tyt zwrot i mocny zbieg, odpoczynek 2
min. Idealnie, gdyby mdgt to by¢ ,bieg przez szczyt” - bez robienia zwrotu

2 h powoli, 4 przebiezki

1,5 h powoli plus 2 km w tempie progowym

Wszelkie prawa zastrzezone
Wojciech Staszewski / KS Staszewscy
Fundacja,Festiwal Biegow”
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