Wirtualna druzyno #SzykujsienaKrynice

8.PKO PLAN TRENINGOWY - SIERPIEN 2017
FESTIWAL
’R BIEGOWY Tomasz Rebis (poziom 10 km w 39:47)

Tomek

Martwitem sie, ze przez wszystkie wyprawy w Tatry i w Beskid Sqdecki twdj plan zmienit sie z biegowego w
sportowo-turystyczny. Ale widze, ze daftes rade wszystko zrealizowa¢, a nawet dodates wiecej biegania po
gorach.

Dtugo dochodzites do siebie po Tatrach — bo to byty bardzo wyczerpujqce wycieczki. Dlatego moze nawet
dobrze, ze startujesz w Gorcach, ale potraktuj to jako start treningowy, nie docelowy. Pobiegnij wolniej niz
jestes w stanie. Jesli bedziesz chciat sie poscigac, to na ostatnich kilometrach kogos wyprzedz, powalcz o
ztamanie jakiejs bariery. Ale poczqtek, potowa dystansu — spokojnie. Jako trening przed setkq. Potem masz
tylko tydzien regeneracji.

Mozesz dodawac przed podbiegami po 30 s. marszu dynamicznego, skipu A. Ale u Ciebie bardziej niz na
site biegowq postawitbym na poprawienie koordynacji — zeby ,wszystkie miesnie graty w jednej druzynie”.
Brzuszki (spdjrz np. TUTAJ — stary materiat, ale dobry: http://staszewskibiega.blox.pl/2011/02/3-6-9-czyli-
brzuszki-wg-MSZ.html). Albo prosciej: codziennie 100 brzuszkéw (rézne warianty w 5 seriach po 20). Plus
wspiecia na palce - to z jednej strony ¢wiczenie wzmacniajqce fydke, a z drugiej poprawiajqce propriocepcje
(zwtaszcza jeslirobi sie to na jednejnodze). Stajesz prosto, nogi na szerokosc¢ bioder, szybko stajeszna palcach
i wolno opadasz na petne stopy. Zacznij od 4 razy po 10 powtdrzen, réb przynajmniej 5 razy w tygodniu,
dojdz do 4 razy 40 powtdrzen.

Dodajemy teraz troche szybkosci, musimy poprawic twojq wydolnosc¢ tlenowgq. Przygotujmy sie maksymalnie
na Krynice. Potem troche regeneracji po setce (!) i péZniej docisniecie, zeby uzyskac na Poznan drugi pik formy
(Warszawa jest zdecydowanie za blisko, a moze wybierzesz jeszcze inny, pdZniejszy, jesienny maraton za
granicq?).

Plan dla pamieci:

100 KM - w KRYNICY!

Maraton na koniec sezonu - chyba Poznan, tak?
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

Pierwszy tydzien 31 lipca - 6 sierpnia

Trening wspdlny: Sita biegowa na schodach. Zastepstwo z Trenerem Jarkiem
1 h powoli, 4 przebiezki
45 min. treningu progowego: 3 razy 3 km w tempie progowym

2 h powoli, ale wprowadz w srodku mini-podbiegi — 6 razy 20 s.
1 h powoli plus 2 km w tempie progowym




Drugi tydzien 7-13 sierpnia

1 h killera: 20 min. (4 km) powoli, 2 razy 2 km w tempie progowym, 4 razy 3 min. w tempie
interwatowym — wszystkie przerwy 2 min.

Wolne przed startem

1 h powoli, 4 przebiezki

GORCE ULTRA - 43 KM

Wolne po starcie

Trzeci tydzien 14-20 sierpnia

45 min. powoli, regeneracja, nawet bardzo powoli

Wolne po starcie

1 h powoli

1 h powoli plus 2 km w tempie progowym

Wolne po starcie

Czwarty tydzien 21-27 sierpnia

Trening wspdlny: Sztafety — interwaty

1 h powoli, 4 przebiezki

45 min. podbiegéw ze zbiegami: 8 razy 1 min. do géry, w tyt zwrot i mocny zbieg, odpoczynek
2 min. W trakcie kazdego odpoczynku 40 wspiec¢ na palce (10 na obu nogach, 10 na lewej, 10 na
prawej, 10 na obu)

2 h powoli, 4 przebiezki

1 h powoli plus 4 km w tempie progowym

Pigty 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. I[dealny ukfad dla tego treningu
bytby taki: idziesz na gorke, wchodzisz na gore (w trakcie rozgrzewka), gérka tagodna. Zbiegasz
szybko na dét (zajmie to powiedzmy 1-1,5 min.) i dalej biegniesz szybko po ptaskim starajgc sie

nie traci¢ rytmu, energii biegu. Swietnie, gdyby udato Ci sie znalez¢ taki zakret, zeby zawréci¢ bez
utraty predkosci i dobiec na koniec odcinka w okolice podnéza gérki. Wtedy w trakcie odpoczynku
wchodzisz powoli na gére i robisz kolejne powtérzenie.

45 min. powoli, 4 przebiezki — rozruch przed startem

FROG RACE - 10 KM

Wszelkie prawa zastrzezone 8.PKO
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