T R E N U J FESTIWAL
z Festiwalem Biegdéw! ﬁ




Do kazdych przygotowan, szczegdlnie tych maratoriskich nalezy podejs¢ z szacunkiem, nigdy
nie lekcewazy¢ dystansu. Dotyczy to zwtaszcza debiutantéw, ale i doswiadczonych zawodnikéw.
Pokonanie maratonu nigdy nie jest tatwe, ale staje sie tatwiejsze tylko wtedy, jesli nie zaspalismy
z przygotowaniami. Dopiero w drugiej potowie maratonu zawodnicy rozumieja wage systema-
tycznej i wytezonej pracy.

Wiekszosci zawodnikéw wydaje sie, ze krolewski” dystans najbardziej kocha wybiegane kilo-
metry. To poniekad stara i sprawdzona prawda, ktérag mogga potwierdzi¢ rzesze maratoriczykéw na
catym $wiecie. Jednak zapomina sie o innych ,sktadnikach” treningu maratonskiego, ktére moga
pomoc nam zbudowad odpornosé miesniowa na dtugie zmeczenie, specyficzng wytrzymatose,
moc i szybkos¢. Sam start powinien stac sie wisienka na torcie i mitym zwienczeniem wyczerpuja-
cych i stresujacych dla naszego organizmu przygotowan.

Poniewaz coraz wiecej zWas - biegaczy amatordw, zaczyna sie interesowac startem maraton-
skim, chcemy przekaza¢ Wam najwazniejsze i skuteczne elementy szkolenia maratonskiego oraz
plany treningowe na rézne poziomy wynikowe oraz debiut. Byscie cali i zdrowie dotarli do mety.

Karol Nowakowski
ekspert Festiwalu Biegow
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1. Co to maraton i skad ta moda?

Maraton nalezy do klasycznych dystanséw w klasyfikacji biegéw diugich. Jest najdiuz-
szym z nich (liczy sobie doktadnie 42 kilometry i 195 metréw), dlatego przygotowania do tego
startu réznig sie od treningéw do krétszych dystanséw - przede wszystkim sa bardziej czaso-
chfonne i mocno obciazajace ukfad ruchu i uktad nerwowy.

Obecnie maraton jest uprawiany powszechnie przez setki tysiecy osob na catym $wiecie.
Jeszcze pét wieku temu uwazano pokonanie maratonu za niezwykte osiggniecie, zresztg zarezer-
wowane tylko dla mezczyzn. Wynikato to z przekonania, Zze tak dtugi dystans musi sie wigzac z nie-
wyobrazalnym wysitkiem i katuszami. Wiele skrajnych sytuacji na trasach maratonu, do ktérych
doszto na przestrzeni ubiegtego wieku, poczawszy od pierwszych nowozytnych Igrzysk Olimpij-
skich az po lata 60., zdawaty sie utrwalac to przekonanie. Otwarcie sie organizatoréw maratonow
na amatoroéw i promocja biegania charytatywnego w latach 70. i 80. za oceanem bez watpienia
miaty wptyw na popularnos$c rekreacyjnego joggingu i bieganiem w zawodach w ogéle. Od tego
zaczefa sie moda na bieganie, a w konsekwencji takze moda na maratony jako zwiericzenie pew-
nego okresu kariery” biegowej, ktéra trwa do dzis.

Mimo wszechobecnej komercjalizacji biegania, bardziej dostepnej i pogtebionej wiedzy
o dtugich dystansach oraz fizjologii ludzkiego ciata, wiekszo$¢ z Nas nadal uwaza wysitek maraton-
skiza ogromne wyzwanie. Ci, ktdrzy regularnie startujg w maratonach, bez wzgledu czy biegaja na
granicy witasnych rekordow zyciowych, czasowo w 2:10, 3:00, 4:00 czy nawet 5:00, nadal uznawani
s za bohateréw, twardzieli, tych, ktdrzy pokonuja wiasne stabosci, przetamujg, bariery”. Gloryfikuje
sie wyczyny maratoriczykéw bardziej niz jakiekolwiek inne dokonania biegaczy na stadionie czy
ulicy na dystansach pokrewnych od 5 kilometréw do potmaratonu. Jak jest naprawde?

www.festiwalbiegow.pl
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Pokona¢ biegiem maraton moze kazdy zdrowy cztowiek, ktéry oczywiscie sie do tego
wilasciwie przygotuje.

Diuzszy dystans to oczywiscie wiecej biegania na treningach. Pamietajmy, ze wiecej biega-
nia to takze wyzsze ryzyko urazéw i kontuzji. Dlatego tez w treningu trzeba dbac o sprawnosc
i wzmacnianie. Nie bez znaczenia jest takze prawidtowe odzywianie i dbatos¢ o odpoczynek.

Bez odpowiedniego zaangazowania w trening, maraton staje sie meka. Takie jest prawidtowe
podejscie i tutaj nie ma drogi na skroty. Nie dajcie sobie wmowi¢, Ze jest inaczej. Poza tym, trening
do maratonu tylko pozornie jest prosty, bo opiera sie gtownie na bieganiu duzej ilosci kilometréw,
wysokim kilometrazu. Jednak nie same kilometry stanowig o jakosci i odpowiednim przygoto-
waniu biegacza, a wiasciwy dobdr metod i Srodkodw, ktére umozliwiaja uzyskanie najwyzszych
dyspozydji fizycznych i psychicznych w okreslonym dniu. Warto o tym pamietac.

2. Bez pospiechu - masz jeszcze czas na debiut w maratonie

Kazdy amator odnajduje w maratoriskich startach swoje szczesdcie, rados¢. Ale kazdy ma tez
inng motywacje do biegania na krélewskim dystansie. Trening do maratonu nie nalezy do za-
jec¢ przyjemnych i na pewno ,zdrowotnych” Jest jednak mnéstwo ludzi, ktérzy lansujg odmienng
teorie i twierdzg inaczej, stad wiasnie silne oddziatywanie na wyobraZznie biegaczy i przycigganie
,Magig” maratondw setek tysiecy osob na catym swiecie, 0séb nieprzygotowanych wiasciwie do
takiego startu — podkresle. Nawet niedzielni joggerzy daja sie skusic.

Nierzadko na maratonskich trasach mozna dostrzec ludzi w zaawansowanym wieku, czy tez
nawet $rednim, ktorzy wybiegli na ulice wprost zza biurka czy z kanapy. Wiekszo$¢ tych zawodni-
kéw oczywiscie konczy zawody. .. marszem lub marszobiegiem. Czy czerpia z tego rados¢, czy sg
zadowoleni, kiedy planowana euforia zamienia sie w cierpienie i bol? Watpliwe. Czy moze to by¢
niebezpieczne dla zdrowia? Tak.
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Niestety taki trend caty czas sie utrzymuje, a nawet przybiera na sile. Oczywiscie cieszymy sie
7 popularnosci biegania, ale nie o takg popularnos¢ nam chodzi. Konsekwencje biegowej brawu-
ry czesto obserwujemy na zawodach — lawinowe ostabniecia, wizyty w punktach medycznych,
a pdzniej - zapetniajace sie gabinety ortopedow i fizjoterapeutdw. Bez watpienia bieganie jako
aktywnosc fizyczna ma setki waloréw, jednak tylko swiadomosc o fizjologicznych i biomechanicz-
nych skutkach dtugich dystanséw oraz racjonalny i cierpliwy trening moga przyniesc jak najwiecej
korzysci. Naszym zadaniem, w tej, poprzedniej i kolejnych publikacjach oraz w biezacej aktywno-
$ci na tamach Festiwalu Biegow, jest edukacja.

Dlatego apeluje - nie $pieszmy sie z maratoriskim debiutem. Jesli niedawno wkroczylismy na
biegowa sciezke, a juz marzy sie nam maraton — poczekajmy! To sie opfaci, a na pewno nie zrobisz
sobie krzywdy.

3. Sprawdzone rady dla planujacych debiut w maratonie

Jedli jeszcze nie masz podstawowej wytrzymatosci, ktéra gwarantuje Ci pokonanie minimum
30 minut biegiem w jednym ciggu, bez zatrzymywania sie, to buduj swojg wytrzymatos¢ krok po
kroku. Zacznij od marszobiegdw, nastepnie pokonuj coraz wieksze odlegtosci biegiem, dokfadaj
kolejne srodki treningowe, wystartuj w krétszych biegach masowych.

Przed startem w maratonie najlepiej mie¢ doswiadczenie startowe wynikajagce z udziatu
w biegach masowych na dystansach od 5 km do pétmaratonu. Ono procentuje i wprowadza Cie
stopniowo w $wiat rywalizacji i biegowego $Swiata.

www.festiwalbiegow.pl
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Poprawianie i dobre rezultaty w biegach na 5 czy 10 km sg skutecznym sposobem uzyskania
Swietnego wyniku w pdétmaratonie, co pdzniej bedzie miato przetozenie na maraton.

Od momentu rozpoczecia przygody z bieganiem daj sobie rok, dwa lata systematyczne-
go treningu i startéw w zawodach, ktére przygotuja optymalnie Twoja psychike i organizm
do startu w maratonie. Wykonuj duzo pracy nad ogdlng wytrzymatoscia biegowa, ale nie stron
od treningu sity, szybkosci i tempa. Poswiecaj duzo czasu nad poprawieniem wiasnej sprawno-
4ci — elastycznosci i rozciagliwoscia miesni, ruchomosdcia w stawach i sita 0ogdéing miesni brzucha,
grzbietu i rak.

Owszem, maraton moze przebiec osoba mato aktywna juz nawet po kilku tygodniach wyte-
zonych lub nawet nisko jakosciowych przygotowan. Jednak takie postepowanie zwieksza ryzyko
odniesienia urazu czy kontuzji oraz zraza biegacza do dystansu maratonskiego.

Specjalne szkolenie do maratonu zaczyna sie na 3-4 miesigce przed planowanym startem.
Wczesniejszy trening powinien by¢ ukierunkowany na budowanie wytrzymatosci ogdinej i sity
0gdlnej, ktére stanowig podstawe (fundament) dla kolejnych srodkéw w przygotowaniach ma-
ratonskich.

Bez wzgledu na to czy jestes doswiadczonym biegaczem czy debiutantem, rozsgdnie planuj
liczbe swoich maratonskich startow. Dwa, maksymalnie trzy starty w ciggu roku sg bezpieczne
i zapewniaja stabilizacje poziomu oraz Twéj rozwo;.

Najwazniejsze czynniki, ktére trzeba wzig¢ pod uwage w przygotowaniach do marato-
nu, ustalaniu celow i planowaniu wyniku:

«  Dodwiadczenie, staz treningowy
« llos¢ czasu jakg posiadamy na trening oraz odpoczynek

. Predyspozycje psychofizyczne, nastawienie, umiejetnos¢ walki z bélem, radzenie sobie
z kryzysami na treningach i zawodach

« Przygotowanie fizyczne - specyfika i dtugos¢ przygotowan, opracowanie planu
«  Wyniki w ostatnich maratonach, pétmaratonach, biegach na 10 km — jesli byty
« Nasza motywacja i dbatos¢ o wiasciwe odzywianie

« Przecigzenia, urazy, kontuzje — stan obecny i analiza jaki wptyw moga mie¢ one na jakos¢
przygotowan i wynik

« Oczekiwania wzgledem startu -,na ukoriczenie’,,na wynik’,,na rekord”

« Logistyka - zaplanowanie nawadniania i odzywiania na treningach

3 najwazniejsze cechy determinujace wyniki w maratonie:

wytrzymatos¢ odpornos¢ na zmeczenie odpornos¢ psychiczna
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4. Prognoza wyniku - przydatne wzory

W planowaniu wiasnych celéw i wynikéw
maratonskich mogg nam pomdc rezultaty
z dystanséw pokrewnych — pétmaratonu i 10
kilometrow. Oto jak mozesz wykorzystac¢ swoje
rezultaty jako prognoze i okreslenie potencjatu
wynikowego w maratonie w najblizszym cza-
sie. Wszystkie ponizsze wyliczenia w praktyce
stosowane sg przez trenerdéw i teoretykow bie-
gania, a pochodza ze statystyk opracowanych
na bazie tysiecy wynikow, obserwacji oraz wy-
nikajg z reakgji fizjologicznych organizmu na
udziat w biegu na dystansie maratoriskim.

Dystans Mnoznik Korekta :zrzzkladowy g::; :::aelowy i
5 km x10 nie stosujemy 20:00 3:20:00

10 km x5 - 10 min. 40:00 3:10:00
Pétmaraton | x2 od + 4 do + 12 min. | 1:40:00 3:24:00 - 3:32:00

UWAGA: W naszym planie treningowym podajemy szczegétowy 16-tygodniowy cykl
przygotowujacy do startu maratonskiego wraz z wieloma towarzyszacymi, istotnymi aspek-
tami. Nie mozliwe jest przekazanie wszystkich elementéw szkolenia maratoriskiego w jednym
krétkim skrypcie. Dlatego wiecej waznych zagadnien zwigzanych m.in. z treningiem, odzy-
wianiem biegacza i regeneracja znajdziecie na tamach Festiwalu Biegéw w dziatach TRENING
i ZDROWIE.

www.festiwalbiegow.pl
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5. Najwazniejsze sktadniki szkolenia maratonskiego w pigutce:

SZYBKOSC czyli biegaj szybciej niz tempo startowe

Przebiezki to podstawa.
Startuj na dystansach od 3km do 10km.

Od czasu do czasu przenies sie na stadion — biegaj tempowki i in-
terwaty.

Przydpieszaj - ostatnie kilkaset metréw na rozbieganiach i biegach
ciagtych, poszalej takze na ostatnim odcinku tempowek

REGENERACJA -

zwieksz skutecznos¢ treningu

«  Dobry sen — min. 6-7h. Optymalnie 8h.

« Kapiele w zimnej wodzie i inne elementy odnowy.

« Rutynowy streching po kazdym treningu.

e Przed maratonem 2-3 tygodnie taperingu - zmniejszenie obcigzen
- zmniejszamy objetosc z kazdym tygodniem ok. 40-60%, ale utrzy-
mujemy intensywnosc i czestotliwose treningdw.

« Dbato$¢ o whasciwe odzywianie.

ODZYWIANIE

Paliwo: weglowodany - kasze, ryz, makarony, owoce, zboza.
Po mocnym treningu — weglowodany i biatko.

Nawodnienie — soki i napoje izotoniczne. Wiecej ptynow podczas
upatéw i dtugich biegéw. Dostarczamy niezbednych elektrolitow
(mineratéw): potas, magnez, séd.

Zadbac o poziom zelaza: wotowina, watrobka wieprzowa, kaszanka,
pietruszka, kietki, sok z burakéw, owoce suszone, kasze.

Jedz duzo warzyw i owocow, wykorzystaj sezon letni.
Nienasycone kw. ttuszczowe: ryby, olej Iniany.
Zamiast stodyczy: $wieze owoce, suszone owoce.

Najwazniejsze witaminy i mineraty w biegach dtugich: zelazo, wita-
mina C, E, D, witamina B1, B6, B12, cynk, kwas foliowy — najlepiej
dostarczac z pozywienia!

Ewentualne braki witamin i mineratéw uzupetniaj suplementami.

Kontroluj swoja diete i dbaj o optymalng wage.

PRZYGOTOWANIA
DO MARATONU

KLUCZOWE ZASADY
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DLUGIE BIEGI - Podstawa treningu i fundament naszych
przygotowan

.

Zwiekszaj objetos¢ kilometrow co tydzien.

Staraj sie przebiec 30 - 35 km bez zatrzymania.

Rozbiegania biegaj wolniej o 1-2 min. od tempa docelowego.
Testuj picie i spozywanie zeli.

Trenuj na urozmaiconym terenie i réznym podtozu — duzo gorek, tra-
sy lesne, szutrowe i asfalt.

Dtugie treningi biegaj w weekendy, najlepiej w grupie.

«  Wykonuj podbiegi raz w tygodniu — od 100m do 300m. Biegaj dyna-
micznie i szybko.

SILA - jestes tak silny jak Twoj najstabszy punkt

« Najbardziej niedoceniana w treningu biegacza.

« Duzo ¢wiczen stabilizacji, z pitkami lekarskimi i innych wzmacniaja-
cych brzuch, grzbiet i rece — min. 1-2 razy w tygodniu.

« Biegaj po urozmaiconym lesnym terenie.

« Biegaj krosy i tempowki w tempie okoto startowym w trudnym te-
renie.

«  Wykonuj podskoki, przeskoki, hopy itp.

TEMPO DOCELOWE/STARTOWE

Jedne z najwazniejszych treningdw do maratonu.

By pokona¢ maraton naszym tempem startowym musimy ¢wiczyc
to tempo raz w tygodniu. To jednak zalezy od predkosci. Im wyzsze
predkosci osiggamy na maratonie tym ostrozniej powinnismy reali-
zowac ten trening i stopniowo dochodzi¢ do predkosci docelowych
oraz zwiekszac jego objetosc.

Zacznij przygotowania od 6-10km, a w ostatniej fazie przygotowan
staraj sie przebiec powyzej 22 km na treningu lub wystartuj w zawo-
dach kontrolnych na dystansie pétmaratonu.

www.festiwalbiegow.pl
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6. Fizjologia i specyfika dystansu i treningu maratonskiego:

1.

Trening do maratonu jest czasochtonny i wymaga duzej motywacji, zaangazowania oraz po-
Swiecenia.

Maraton to w 99% trening oparty o tlenowe przemiany energii. Oznacza to przede wszystkim,
ze wyniki uwarunkowane sg wytrzymatosciag ogolng, ktérg powinnismy w gtéwnej mierze
ksztattowac¢ w najwiekszym stopniu. Jednak pamietajmy, ze trening do maratonu polega na
wyrobieniu odpornosci na dtugotrwate zmeczenie miesniowe i zwiazany jest przede wszyst-
kim z przemianami energetycznymi. W dtugich wysitkach wytrzymatosciowych wszystko
sprowadza sie do,uczenia organizmu’, by lepiej gospodarowat Zrodtami energii. Dlatego no-
woczesny trening do maratonu opiera sie takze na ekonomicznym wykorzystywaniu tych-
ze zrodet energii i poprawie ekonomiki samego ruchu. Wazne jest wykonywanie akcentéw
w tempie potmaratonu, 10 km, 5 km i szybszym.

Kazdy wysitek fizyczny wymaga odpowiedniej podazy energii. Pochodzi ona z: weglowoda-
now, ttuszczy i biatek.

Dla wiekszosci maratoriczykéw, i generalnie w wysitkach wytrzymatosciowych, weglowodany sq
podstawowym zasobem energii, ktdre w pierwszej kolejnosci pochodzq ze zgromadzonego w mie-
sniach i wqtrobie glikogenu. Zapasy weglowodandw majq niezaprzeczalny wplyw na koricowy
wynik zawodnika. Zasoby w waqtrobie to taka rezerwa dla catego uktadu nerwowego, mézgu i mie-
sni. Gdy wyczerpiemy glikogen miesniowy i zaczyna sie ostry kryzys, oznacza to ze biegniemy na
tzw. ,oparach’ Glukoza we krwi jest naszq rezerwq (innej juz nie ma), ktéra utrzymuje do korica
prawidfowe funkcjonowanie uktadu nerwowego. Gdy zaczyna sie uszczupla¢ podczas dtugich
i intensywnych wysitkow, to - w uproszczeniu - ,zderzamy sie ze scianq” (ok. 32-36 kilometr w zalez-
nosciod tempa biegu). To jest ten moment, ktory jest tak mitologizowany w maratonie, ktdry urdst
do miana legendy. Dlatego tak wazny jest specyficzny, dtugotrwaty, cierpliwy i wiasciwy trening.

Wielokrotnie podkreslatem i podkreslam — nie ma drogi na skréty. Reakcje fizjologiczne wyste-
pujq niezaleznie od naszej woli, motywacdji, nastawienia psychicznego itd. Tylko TRENING - przez
duze ,T”- moze i jest w stanie w pewnym stopniu zapobiec lub oddali¢ te zjawiska wyczerpania
i zmeczenia. Pomdc nam moze tez zaplanowana z wyprzedzeniem podaz weglowodandw w réz-
nej postaci.

W tym migjscu w skrécie chce omowic jeszcze jedng zaleznosé. Z uwagi na fakt, ze zasoby gliko-
genu, najcenniejszego paliwa sq ograniczone — wystarcza go na ok. 70-100 minut wysitku, a jego
dostarczanie na biezqco nie jest efektywne — poprzez trening diugodystansowy z niskq i Sredniq
intensywnosciq ,uczymy” nasz organizm coraz doskonalej czerpac energie ze spalania kwaséw
ttuszczowych. Nasze ciato ma zdecydowanie duze poktady ttuszczu, ktére stuzq jako znakomite
Zrédfo energii. Tzn. zawsze czerpiemy energie zarowno z weglowodandw i ttuszczy, ale w réznych
proporcjach, w zaleznosci od tempa biegu i naszego wytrenowania. Wiékna wolnokurczliwe
sprzyjajq czerpaniu energii z ttuszczy, a mozolny i cierpliwy trening temu wiasnie stuzy. Z czasem,
na coraz to wyzszych predkosciach, procentowy udziat ttuszczy jako Zrédta energii staje sie coraz
wiekszy, przez co oszczedza sie weglowodany. Te korzystne reakcje powodujq, Zze mozesz biec dalej
bez oznak zmeczenia.

Duza objetos¢ kilometrow w cyklu treningowym oraz w pojedynczej jednostce powoduje
spore obcigzenie mechaniczne $ciegien, wiezadet i stawéw kolanowych, skokowych, biodro-
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wych, kregostupa oraz miesni brzucha, grzbietu, a nawet ramion. Dlatego wazne jest regu-
larne wzmacnianie wszystkich podstawowych grup miesniowych, ktére decyduja o skutecz-
nosci biegu.

W trakcie treningu musisz by¢ przygotowany na uszkodzenia paznokci, obtarcia skory, peche-
rze, boéle miesniowe i stawowe.

W przygotowaniach maratoriskich podczas dtugich biegdéw trzeba trenowac / ¢wiczy¢ przyj-
mowanie ptynoéw (izotoniki / woda), zeli energetycznych i ewentualnie innych pokarmaow.

State i regularne dostarczanie energii, prawidtowe odzywianie przed i po treningu ma ogrom-
ne znaczenie dla naszej ogdlnej wydajnosci. Najwieksze korzysci przynosi nam jedzenie
umiarkowanych positkdw 4-5 razy dziennie. To moze by¢ o 8 rano, w potudnie, godzina 161 8
wieczorem. Bardzo waznym positkiem dnia jest $niadanie.

Duza objetos¢ kilometrow na spokojnej intensywnosci biegu skutkuje redukcja wagi. To bez-
sprzecznie ogromna zaleta dla 0séb z nadwaga. Mniejsza waga to mniejsze zuzycie tlenu.
Dzieki temu mamy wiecej energii i biegniemy szybciej lub tez dtuzej mozemy utrzymac za-
planowana predkosc.
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7. Efekty ciezkiego treningu -
naktadanie sie zmeczenia

Zjawisko to czesto towarzyszy biegaczom
w maratoniskich przygotowaniach, bo treningi
do tego dystansu mocno obcigzajg caty orga-
nizm. Struktura planu juz nawet z 4 - 5 trenin-
gami w tygodniu powoduje u amatora tzw.
nakfadanie sie poszczegélnych jednostek tre-
ningowych na siebie. Kilka tygodnia takiej pra-
cy oraz codzienne zobowigzania zawodnika,
m.in. dom, rodzina i praca, powoduja, ze czu-
jemy sie mocno zmeczeni. W dtugich biegach
ostatnie kilometry pokonujemy ,na ostatnich
nogach’, czujemy sie niekomfortowo, niekiedy towarzyszy nam uczucie totalnego wyczerpania.
Gdy takie odczucia towarzysza nam na ostatnich kilometrach rozbiegan czy treningéw dtugiego
tempa startowego, naturalnym jest ze poddajemy pod watpliwos¢ realizacje naszych celéw, a na-
wet sam start w maratonie. Amatorzy nie sg tu jednak osamotnieni. Nawet wyczynowcy reaguja
podobnie.

Obawy te sg normalne i adekwatne do odczu¢ fizycznych. Ale... to tak nie dziata. Staz biego-
wy i doswiadczenie pomagaja nam okietznac te zte mysli i przyjmowac taki stan rzeczy, wresz-
cie niwelowac skutki negatywnych odczuc¢ fizycznych. Inaczej ciezko bytoby przebiec maraton
w wymarzonych wynikach, wspoétgrajacych oczywiscie z naszymi mozliwosciami i wykonanym
treningiem. Realizujgc maratoriskie programy treningowe biegacze poprawiajg sie na krélewskim
dystansie — to fakt.

W walce z narastajgcym zmeczeniem pomocna jest periodyzacja, czyli stosowanie réznych
obcigzen (objetos¢ i intensywnos¢) w réznych okresach czasowych, tak by maksymalnie wyko-
rzystac i wzmocnic efekt treningowy. Nasze zmeczenie to - jak wspomniatem - nastepstwo nakta-
dania sie treningdw / bodzcow i znacznego uszczuplenia zasobow energetycznych w miesniach
i watrobie. Weglowodany / glikogen i tluszcze to gtéwna energia dla biegacza dtugodystansowe-
go, ale kazdy nasz trening uszczupla zasoby energetyczne. Wypoczynek jaki mamy w planie, czyli
1-2 dni regeneracji (spokojnego biegania), nie jest w stanie odbudowac tych zasoboéw do stanu
wiasciwego. Do tego widkna miesniowe sg stabsze - obarczone treningiem, miesien sercowy jest
ostabiony, poziom naszych hormondéw i enzymow jest nizszy. Widkna miesniowe nie majg opty-
malnych warunkéw do odbudowy po uszkodzeniach w czasie treningu oraz wzmocnienia.

W typowej ,robocie” maratonskiej, gdy trenujemy na okreslony wynik, wydaje sie nam, ze je-
stesmy caty czas zmeczeni. Ale pdZniej nastepuje tzw. tapering — czyli ogdlnie ujmujac: czas re-
dukgji obciagzen, regeneracji i odpoczynku po ciezkim cyklu treningowym, przygotowujacy nasze
ciato od strony psychofizycznej do startu. W maratonie wazne sg 3 tygodnie. Gdy nastepuje zejscie
z obciagzen, miesnie odbudowuja zasoby. Ale juz nie do stanu wyjsciowego, ale niejako z zapasem!.
Gromadza wiecej i s3 mocniejsze (cos na ksztatt superkompensacji, czyli odbudowy z nadwyzka).
W organizmie zachodzi wiele mechanizmow i reakgji, ktére zaadoptowaty sie w trakcie systema-
tycznego treningu do dtugotrwatej pracy fizycznej. To, co byto trudne na treningu, na zawodach
juz trudne by¢ nie musi. Proste? Nie do konca. To jest maraton i oprdcz treningu biegacz musi
sobie radzi¢ jeszcze z cata masa innych, rozmaitych czynnikéw, wptywajacych na powodzenia
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startu. 8. Specyfika letnich przygotowan do jesiennego maratonu

Od poczatku. Nogi po obfitujacej rundzie startdw wiosennych zwykle s3 mocno rozbiegane,
Jprzetarte”i.. zmeczone. Dlatego bardzo waznym po tym okresie jest odpoczynek, czyli roztreno-
wanie. Nabranie checi i motywacji do treningu oraz rywalizacji to podstawa. Dwu-, trzytygodnio-
we aktywne (1) wakacje (np.ptywanie, rower, rolki) pomoga organizmowi sie odbudowac, a gtowie
— zresetowac. Wypoczeci i petni entuzjazmu dopiero wtedy powinnismy przystapi¢ do przygo-
towan do jesiennego maratonu. | odwrotnie — po jesiennych maratonach trzeba wypocza¢, by
dobrze wystartowac na wiosne.

Pierwszy etap przygotowan to wybor startu i zatatwienie spraw organizacyjnych: rejestracja,
opfata startowa i rozeznanie sie z logistyka. Sekretem ukorczenia maratonu jest konsekwentna
praca, takze ta logistyczna. Zaprawionym biegaczom okres ok. 3-4 miesiecy (12-16 tygodni) w zu-
petnosci powinien wystarczy¢ by przygotowac forme i powalczy¢ o nowy rekord zyciowy. Jesli
maraton odbywa sie pdZna jesienia (pazdziernik - listopad), to czasu na przygotowania jest wiecej
i ze spokojem mozna przystapi¢ do przygotowan nawet pod koniec lipca.

Z przygotowaniami do maratondw wrzesniowych polecam przystapic juz w czerwcu. Dzieki
temu mamy ponad 3 miesigce na solidny trening. W okresie wakacyjnym warto mie¢ pewna rezer-
we czasowg — wtedy bowiem, niemal zawsze, uciekajg nam jakie$ dni, czy to z powodu wyjazddw,
grilla w gronie rodziny czy plazowania. Dla debiutantdw najlepszym rozwigzaniem jest wczedniej-
sze zdobywanie doswiadczenia na krétszych dystansach i dopiero po minimum pétrocznym, sys-
tematycznym treningu biegowym (min. 3 razy w tygodniu) mozna przystapi¢ do przygotowan
specjalistycznych. Szkolenie maratonskie wymaga niestety — albo stety — poswiecenia wiekszej
ilosci czasu na trening, zaangazowania fizycznego i emocjonalnego w to, co robimy. Oczywiscie
w duzej mierze uwarunkowane jest to wieloma cechami indywidualnymi, ale ,wynik sam sie nie
zrobi”.
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9. Elastycznos¢ planu maratonskiego

Modyfikacja i dostosowanie kazdego planu szkoleniowego jest jak najbardziej wskazane.
W treningu maratonskim trzeba uwzgledni¢ swéj harmonogram, aktualne samopoczucie i warun-
ki pogodowe. Do tego kazdy z nas jest inny, ma inne mozliwosci, talent, wiek, pte¢, ograniczenia,
potrzeby i cele. | jeszcze jedna wazna sprawa — zawodnicy inaczej reaguja na bodZce treningowel!
Dlatego nasze plany treningowe traktujcie nie jako sztywny zapis, ktory nalezy bezwzglednie prze-
strzegac, ale jako pewnego rodzaju przewodnik. W razie watpliwosci — zachecam do konsultacji na
tamach Forum Festiwalu Biegow.

Nie raz przekonacie sie, ze konieczne jest korygowanie treningu na biezgco. Elastycznos¢ to
podstawa. Np. przygotowania do jesiennego maratonu odbywaja sie gtéwnie w wysokich tempe-
raturach i nierzadko podczas letnich upatdw, przy nieprzyjemnej wilgotnosci powietrza. Dlatego
uwzglednijcie ta przeszkode, zwiaszcza podczas realizacji dtugich biegdéw czy treningdw tempo-
wych w palacym storicu. Nasze organizmu Zle sie czuja przy dtugich wysitkach w temperaturze
powyzej 18-20 stopni. Nastepuje wtedy, proporcjonalnie do uptywu czasu oraz zachodzacych pro-
cesow, stopniowy spadek naszej wydajnosci. Podczas takich treningdw mozna zwiekszy¢ przerwe
lub po prostu - biegac¢ wolniej.

Zimga z kolei doskwierajg nam mrozy i $nieg, ale okres ten idealnie nadaje sie do budowania
bazy tlenowej biegacza i do wejscia na trening o wyzszej intensywnosci wiosna. Latem zawsze
znajdzie sie wymowka na dtuzsze bieganie, ale za to szybkie odcinki biega sie zdecydowanie
dogodniej. Ponadto podczas okresu wakacyjnego, jesli zdarzy sie Wam ,wypuszczenie” kilku dni
lub nawet tygodnia, nie panikujcie. Mozecie wznowi¢ trening w punkcie w jakim byliscie przed
przerwg lub po prostu zmniejszy¢ obciazenia przez nastepne kilka dni. Powinniscie cieszy¢ sie
bieganiem, a nie realizowac sztywny rezim treningowy, ktéry moze doprowadzi¢ do przecigzenia
i urazéw. Dzieki takiemu podejsciu realizacja celow stanie sie o wiele bardziej realna. Cho¢ pamie-
tajcie - gdy atakujecie konkretne cele wynikowe, to bez zaangazowania i poswiecenia, trudno
o ich realizacje.
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Caty proces treningowy skfada sie z trzech elementéw: treningu, regeneracji i odzywiania.
Czesto zawodnicy ,wykfadaja sie” na przygotowaniach z powodu nadgorliwosci w treningu, czyli
braku regeneracji czy odpowiedniego positku. Czasem wystarczy poprawic¢ lub zmieni¢, wydaje
sie, maty, ale jakze istotny detal — np. zte nawyki zywieniowe — i nagle mamy wiecej energii i checi
zyciowej. A to przekfada sie na efektywniejsze szkolenie. Sam trening biegowy to nie wszystko.
Podobne zasady obowigzuja biegacza wyczynowego i amatora, ktéry chce sie poprawiac.

10. Obuwie treningowe i startowe

W jakim obuwiu startowac? Rynek butéw do biegania w Polsce aktualnie przezywa rozkwit
jaki moglismy ogladac w krajach zachodnich kilka czy kilkanascie lat temu. Wchodzac do bran-
zowego sklepu mozna dosta¢ zawrotéw gtowy. Obuwie startowe, treningowe, startowo-trenin-
gowe, na trasy trialowe, btotniste, twarde lub miekkie, buty przeciwdeszczowe. .. Najwazniejsza
zasada w doborze obuwia jest bardzo prosta — buty maja jak najmniej przeszkadza¢ biega-
czowi. Niestety takich modeli na naszym rynku jest juz coraz mniej. Wszelkie cudowne nowinki
technologiczne i ingerencje w to, by but,jeszcze bardziej chronit stopy biegacza”i coraz wieksza
amortyzacja na piete wymuszajaca nienaturalne bieganie, najczesciej korncza sie urazami, przecia-
zeniami lub w najgorszym przypadku kontuzja.

Dla mnie osobiécie hasta typu:,innowacyjne obuwie’,,bezpieczniejsze bieganie” sg po prostu
bezwartosciowe. Kierujmy sie zdrowym rozsgdkiem. Zywotno$¢ obuwia u wyczynowca to pottora
— dwa miesigce lub 1000-1200 km. Po takim ,przebiegu” wizualnie but moze wygladac jeszcze jak
nowy, ale warstwa amortyzacyjna juz nie spetnia swojej funkcji. Dobrym patentem jest posiadanie
dwadch par obuwia, dzieki temu przedtuzamy ich zywotno$¢ oraz bardziej dbamy o nasze stopy.

Nowe obuwie kupujmy na kilka tygodni
przed startem w maratonie. Najwiekszym bte-
dem jest start w nowej parze. Nawet Swiezut-
kie skarpetki moga spowodowac obtarcia. Na
kilka tygodni przed biegiem najlepiej jest roz-
chodzi¢ wiasne obuwie startowe, zrobic¢ spo-
kojne rozbiegania i szybsze odcinki.

Jesli dokonujemy zakupu w profesjonal-
nym sklepie dedykowanym biegaczom, wez-
my ze soba starg pare i poprosmy sprzedawce
o doradztwo. Sprzedawca — w domysle ,znaw-
ca"(co tez warto sprawdzi¢) bedzie mogt sporo
wyczytac” ze zuzytych butéw i dobrac dla Nas
optymalny model. Niektére sklepy wyposazo-
ne sg w bieznie mechaniczng - sprawne oko
rozeznanego w temacie doradcy, przyglada-
jgcemu sie naszemu biegowi na zywo, umoz-
liwi jeszcze trafniejszg porade. Zalecam kupno
tego samego modelu, jedli czujemy sie w nim
najlepiej. Testy nowych modeli przed startami
nie zdaja egzaminu.
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11. Testujemy zele i napoje oraz nawadnianie

W trakcie przygotowart maratoriskim musimy trenowac nie tylko miesnie, ale takze uktad
pokarmowy. Kazdy biegacz — zaprawiony maratoniczyk i przyszty maratoriczyk — powinien
¢wiczy¢ picie napojow i spozywanie zeli przed startem. Najlepszym ptynem jest woda. Jednak
trening do tak dtugich dystanséw jak maraton wymusza zastosowanie w ¢wiczeniach i podczas
samych zawodow stosowanie specjalnych ptyndw izotonicznych i zeli, niekiedy odzywczych po-
karmow, ktdre zapewniajg szybki doptyw energii do pracujacych miesni. Taka jest fizjologia mara-
tondw i — ogdlnie — biegdw powyzej 20 kilometréw.

Organizm kazdego maratoriczyka trzeba przyzwyczai¢ do czerpania energii z zewnetrznych
Zrédet (gtownie Zeli) juz podczas treningu, by w starcie docelowym odbyto sie bez eksceséw z pro-
blemami zotadkowymi. Na rynku dostepne s setki produktéw. Z pewnoscig nie bedziecie mieli
problemow by dopasowac smak i konsystencje do swoich oczekiwan. Ceny za sztuke wahaja sie
od kilku do kilkunastu ztotych. Wydajne s3 takze napoje izotoniczne. Opakowanie kilogramowe
w proszku do rozpuszczania ze specjalng kompozycjg waznych mineratéw: potasu, magnezu,
sodu i domieszka weglowodandw, to cena od kilkunastu do kilkudziesieciu ztotych. Jesli pijesz
gotowe napoje dla biegaczy, polecam je rozcienczy¢ z woda w stosunku 1/1. Generalnie sg one
zbyt stodkie, ale to juz kwestia gustu, przyswajalnosci i samopoczucia na trasie. Niektore zele takze
trzeba popijac kilkoma tykami wody bezposrednio po spozyciu. Ale powtarzam - kazdy organizm
jestinny. Dlatego tak wazne s3 testy i proby podczas treningow.

Z dostarczeniem energii jest jak z pragnieniem — musisz to zrobi¢ nim wystapia pierwsze
objawy zapotrzebowania. Zwykle na trasach maratonskich punkty odzywcze rozstawione s co 5
kilometrow. Dzieki temu mamy $wietng okazje, by czesto zjes¢ Zel i popi¢ go wodg lub napojem
izotonicznym.

g £
3

S
3

Niedzielne biegi diugie sg idealng okazjg do przetestowania wszelakich ptyndw i Zeli. Naj-
lepiej takie biegi wykonywac na petlach o dtugosci 4-8 km, wtedy masz mozliwos¢ zostawienia
W ustronnym miejscu wszystkiego, co potrzebujesz — nie przeszkadzaja, gdy biegasz. Zele o wiek-
szej, gestszej konsystencji dobrze jest popic¢ izotonikiem lub woda. Wtedy ich wchtanialnosc¢
bedzie lepsza. Jesli nie masz takiej mozliwosci lub nie chcesz sie zatrzymywac na treningach, to
w sklepie sportowym znajdziesz bardzo wygodne pasy ze specjalnymi kieszonkami na Zele i bi-
dony. Wszystko, co testujesz sprawdZ w treningu na wyzszych intensywnosciach — predkosciach
startowych. Sprawdzaj Zzele stopniowo, najpierw przed treningiem, ok. 15 minut przed rozgrzewka,
potem w trakcie — co 5-8 km. Zawarto$¢ jednego opakowania jest dos¢ duza, dlatego radze po-
dzieli¢ je na dwie porcje.
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Wazne kwestie dotyczace nawadniania...

W trakcie przygotowar maratoriskich dbamy o odpowiednie nawodnienie organizmu. Picie
wiecej niz trzeba (na umar, na zapas) nie daje nam absolutnie zadnych korzysci, a moze zaszko-
dzi¢, mocno obcigzajac zotadek.

Najwazniejsze elektrolity, ktére odpowiadaja za prawidtowa prace ukfadu sercowo-naczynio-
wego i miesniowego to: potas, magnez, soéd.

Podczas biegéw dtugodystansowych nawadnianie ma wyzszy priorytet (jest niejako wazniej-
sze) niz dostarczanie energiil Ryzyko odwodnienia i mocny spadek elektrolitow moze wyrzadzi¢
wieksze szkody dla naszego zdrowia. Oczywiscie lekkiego odwodnienia (na poziomie 1-3 % spad-
ku masy ciafa) doznaje niemalze kazdy maratoriczyk na dtugich rozbieganiach, tych trwajgcych
minimum 100-120 minut. Jednak spadek masy ciata powyzej 3-4 % (co gtéwnie wigze sie z utratg
wody i cennych elektrolitéw z ciata) staje sie niebezpieczny dla naszego zdrowia. Przyktadowo -
dla wazgcego 80 kg mezczyzny odwodnienie na poziomie powyzej 2 kg jest bardzo grozne. Nie
wspominam tu o znacznym spadku naszych ogdélnych zdolnosci wysitkowych, ktére nastepuja
w efekcie odwodnienia.

Kobiety tracg wiekszg ilos¢ ptyndw z organizmu, mimo, ze pocg sie mniej. Organizmy 0séb
otytych (lub z lekka nadwaga) czy wiekszg powierzchnig ciata reagujg podobnie.

Na starty elektrolitéw i odwodnienie wptywa duza ilo$¢ czynnikéw: od pogody poczawszy,
przez sktad dostarczanych napojow, wydajnosc naszego zofadka i jelit, pte¢, poziom wytrenowa-
nia, po skiad i wage ciata. Dlatego kazdy indywidualnie, na treningach i zawodach zdobywa do-
$wiadczenie i okredla wiasng strategie nawodnienia i dostarczania energii.

W przypadku wysokich temperatur - powyzej 18-20 stopni i wiecej - trzeba dostarczac jeszcze
wiecej odpowiednich ptyndw, bo i ryzyko wystapienia objawéw odwodnienia jest wieksze.

Czysta woda podczas dtugich wysitkéw nie powinna by¢ uzywana w duzych ilosciach. Jest
zdecydowanie mniej przyswajalna niz napoje izotoniczne i zwieksza ryzyko niedoboréw elektroli-
téw we krwi oraz moze by¢ przyczyna niebezpiecznej hiponatermii.
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Hiponatermia zwigzana jest zaburzeniem gospodarki wodno-elektrolitowej, spowodowa-
nego gtéwnie niedoborem sodu w organizmie. Odwodnienie jest jedng z przyczyn, ale takze
przewodnienie hipotoniczne czyli dostarczenie w biegu zbyt duzej ilosci wody i wszelkich innych
ptyndw z matg zawartoscia elektrolitow. Na te objawy najczesciej narazeni sg biegacze, ktérzy lek-
cewaza znaczenie podawania ptynéw. Oraz Ci, ktorzy na diugie treningi w niekorzystnych warun-
kach wybieraja sie bez picia. Objawy hiponatermi nie musza wystapi¢ w tracie lub bezposrednio
po biegu. Jesli nie uzupetnimy wszelkich strat w ptynach i w pozywieniu, jestesmy narazeni na jej
skutki nawet do 24 godzin po zakonczonym wysitku.

Nawet niewielki stopiert odwodnienia ma wpltyw na nasza wydajnos¢. Kiedy zaczynasz czuc
pragnienie, jest juz troche za pdzno. Pij zanim pojawi sie pragnienie, nawet mate tyki izotonika
z elektrolitami czy wody.

... i odzywiania:

Optymalne odzywianie w sportach wytrzymatosciowych ma ogromny wptyw na nasze sa-
mopoczucie i - ostatecznie - osiggane wyniki. Nie mozna go lekcewazy¢, bo jesli trening realizuje-
my bez zarzutu, ale z niewtasciwym odzywianiem i zbyt matg podaza waznych skfadnikow, nie jest
najlepiej. Predzej czy pdzniej Nasz organizm sie zbuntuje. Obciazenie fizyczne i psychiczne wywo-
tane treningiem powoduje ogromne straty energetyczne, straty witamin mineratéw. By zachowac
rownowage i progres w treningu, wazne jest dostarczanie do organizmu wszystkich potrzebnych
do funkcjonowania sktadnikdw odzywczych. Tak poprzez prawidtowe odzywianie oraz nawadnia-
nie woda, napojami elektrolitowymi, sokami, napojami dla sportowcow.

W przygotowaniach do maratonu wiasciwa ,kuchnia” to podstawa. Oto wszystkie
sktadniki tworzace nasze odzywianie wraz z ich funkcja:

Weglowodany: energia i odbudowa

« kasze
« makarony
. ryze

« bataty, ziemniaki
« pieczywo biate i petnoziarniste
« owoce

Biatko: prawidtowy wzrost i rozwdj organizmu, odbudowa, hormony i enzymy

« dobrej jakosci mieso, ryby
- rosliny straczkowe, nasiona, orzechy, kiefki
« produkty mleczne - sery, twarogi, jogurty naturalne, kefiry

Ttuszcze: energia, budowa, hormony
« dobrej jakosci mieso, ryby
« rosliny strgczkowe, nasiona, orzechy, kietki
« produkty mleczne
. Oleje

Witaminy i mineraty: zdrowie, ochrona, prawidtowy wzrost i rozwdj organizmu, energia witalna.

« warzywa i owoce + wartosciowe produkty roslinne i zwierzece
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12. Starty kontrolne przed maratonem

S3 rézne modele przygotowan do maratonu. Jeden z nich zakfada przygotowania poprzez
metode startowa. Istnieje wiele dobrych stron takiego szkolenia. Dzieki temu mozemy ,przerobic”
oraz przenie$¢ nasza prace na wyzszy putap i wyrobi¢ tzw.,zapas szybkosci” Mozna sie tez pokusi¢
0 poprawianie zycidwek na krotszych dystansach.

Starty to bardzo istotny rodzaj obcigzenia treningowego i mocny bodziec dla organizmu. Bez
wzgledu na wynik i to, z jakich przygotowan pobiegniemy, trzeba pamietac, ze nawet najgorszy
start jest najlepszym treningiem. Tak naprawde, podczas zawodow poznajemy siebie i ksztattuje-
my Nasz charakter.

Ja nazywam to tzw. startami testowymi / kontrolnymi, w ktérych bardziej istotnym jest ogol-
ne samopoczucie zawodnika niz koricowy rezultat. Ocene wyniku w zawodach zawsze rozpatruje
sie przez pryzmat wczesniej wykonanej pracy i nie zawsze jest ona adekwatna do jakosci Naszych
przygotowan. Ale to jest normalne, gdy biega sie z tzw.,marszu’, czyli z codziennej treningowej ru-
tyny. Ale... Biegacze za duzo gtéwkuja. Jesli pobiegtes szybko i czutes sie bardzo zmeczony, to masz
powdd do radosci. Gdy pobiegtes przecietnie i czutes sie zmeczony — nie przejmuj sie. Pomysl co
bedzie, jesli zejdziesz z obcigzer w ostatnich 2-3 tygodniach przed gtéwnym startem. Zawody
daja mnostwo informacji zwrotnych. Czerpmy z nich jak najwiecej, by stac sie lepszym biegaczem.
Bez wzgledu na to jak podejdziemy to zawoddw, to i tak wigza sie one z duzym obcigzeniem
psychicznym...
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W naszym planie ujatem po 2 starty — pdtmaraton i bieg na 10 km. Jesli start wypada w so-
bote, to pigtkowe zaplanowane tempo startowe zamiencie na spokojne rozbieganie lub rozruch.
A podczas niedzielnego dtugiego wybiegania zmniejszcie objetosc treningu. Oczywiscie jesli star-
ty sg Ci nie po drodze, zrezygnuj z nich i wykonaj zaplanowany tego dnia trening.

Przygotowania do maratonu metoda startowa na 6 tygodni przed maratonem. Przykta-
dowe uktady startow:

Przyktad 1. ‘ Przykiad 2. ‘ Przyktad 3.
6 tydzien Poétmaraton | 6 tydzien - 6 tydzien 5-10km
5 tydzien - 5 tydzien 10 km 5 tydzien -
4 tydzien - 4 tydzien - 4 tydzien 10 km
3 tydzien - 3 tydzien Pétmaraton | 3 tydzien -
2 tydzien 10 km 2 tydzien - 2 tydzien Pétmaraton
1 tydzien - 1 tydzien 10 km 1 tydzien -
Dzien startu | Maraton Dzien startu | Maraton Dzien startu | Maraton

13. Dla kogo sa nasze plany?

Plany dedykujemy debiutantom oraz zawodnikom bardziej doswiadczonym — nasze cele
wynikowe to 3:30:00 oraz 3:00:00. Wyznacznikiem uzytych predkosci w akcentach jest koncowy
rezultat jaki planujecie osiggnac.

Dla przygotowujacych sie do maratonu bez wsparcia trenerskiego, ktérzy potrafig realnie
oceni¢ swoje mozliwosci i pragng w ostatnich tygodniach usystematyzowac swoje treningi.

Nasze plany sg proste w swojej strukturze z uwagi na swéj uniwersalizm. Nie uwzgledniamy
klasycznej periodyzacji i nie dzielimy ich na podokresy i czy cykle treningowe, ktére mogty by
utrudni¢ odczyt oraz realizacje planu.

Dla tych biegaczy, ktérzy chca naby¢ lub majg podstawowa wiedze na temat podstawowych
srodkéw treningowych i nazewnictwa oraz umieja samodzielnie dyktowac wzglednie rowne tem-
po biegu, potrafig oszacowac skale wysitku.

Dla biegaczy, ktérzy nie maja przeciwwskazan lekarskich do wykonywania treningu wytrzy-
matosciowego.

Aby przystapi¢ do naszego planu musisz takze dysponowac czasem, by zrealizowac od 3 do
5 treningdw w tygodniu — facznie od kilku do kilkunastu godzin w tygodniu.

Prosze tez by w treningu uwzglednic réznice wynikajace z ogdlnych predyspozycji — szybko-
sciowych, sitowych, a takze tych wynikajacych z ptci i wieku itd.
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Realizacja réznych rodzajow treningu w zaleznosci od miejsc:

. las, tereny ptaskie i pofatdowane: rozbiegania, biegi tempowe, sita biegowa, przebiezki,
interwat.

. stadion: trening szybkosciowy, przebiezki, tempo, interwat.

- ulica: przebiezki, biegi tempowe, rozbiegania po asfalcie/kostce brukowej realizowac z ko-
niecznosdi, jesli macie mozliwos¢ zawsze wybierac lesne $ciezki.

Rada - ré6znorodnos¢

Waznym czynnikiem w treningu biegacza, ktéry czesto sie ignoruje, jest roznorodnosc. Jesli
trenujecie kilka razy w tygodniu, zmieniajcie nawierzchnie, a nawet lokalizacje zajec. Nie trenuj-
cie caly czas na asfalcie lub biezni. Wasze stawy nie wytrzymaja tego dtugo. Parkowe lub lesne
$ciezki zlikwiduja monotonie. Na dtugie rozbiegania radze wybierac trasy urozmaicone, nawet
pagoérkowate, ale takie, ktére wiodg malowniczymi szlakami i na ktérych szybko mija Nam dy-
stans. To zapewnia $wiezos¢ umystu i chroni przed wypaleniem.
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14. Co realizujemy w poszczegdélnych tygodniach:

Plany dedykujemy debiutantom oraz zawodnikom bardziej doswiadczonym — nasze cele
wynikowe to 3:30:00 oraz 3:00:00. Wyznacznikiem uzytych predkosci w akcentach jest koncowy
rezultat jaki planujecie osiggnac.

Tygodnie przed startem ‘ Szczegoty treningu

Jest to czas, w ktérym budujemy nasze fundamenty. Rozwijamy wszech-
stronnie wytrzymato$¢ ogolna — spokojne rozbiegania, sprawnos¢ ogéina,
duzo ¢wiczen sitowych ogolnych nad wzmocnieniem gtéwnych partii
miesniowych, wprowadzamy jednostki sity biegowej. To wszystko przy-
gotowuje Nasz organizm do nadchodzacej ciezkiej i specyficznej pracy
maratorskiej.

Nasz kilometraz powinien byc¢ stopniowo zwiekszany.

Miedzy 24-20., a 16. tygo-
dniem przed startem

Wprowadzamy specyficzne akcenty biegowe: tempo startowe, tempo, in-
terwaty oraz odcinki szybkosciowe.

Sukcesywnie pracujemy nad sitg biegowg oraz ogolna, ktére beda Nam nie-
zwykle pomocne podczas drugiej czesci maratonu.

Zwiekszamy z kazdym kolejnym tygodniem nasze dtugie treningi.
Realizujemy najwazniejsze jednostki jakimi sg dtugie rozbiegania w réznych
konfiguracjach: w formie jednostajnego tempa, biegi z narastajaca predko-
scig lub w formie taczonej: rozbieganie + tempo maratoniskie. Zmeczenie
z kazdym kolejnym tygodniem narasta, a My utrzymujemy, a nawet zwiek-
szamy objetos¢ i intensywnosc.

START NASZEGO PLANU
Miedzy 16., a 4. tygodniem

przed startem - o : } ) i .
Najintensywniejszy trening w tym okresie mozemy wykonac w formie star-

tu pétmaratoriskiego na 6-3 tygodnie przed startem, ale ,bez wypuszcza-
nia” treningu. Cel jest jeden — maraton. Najdtuzsze treningi osiggaja swoja
maksymalna warto$¢ na 4 tygodnie przed startem: 30-32 km u zawodnikow
pragnacych pokona¢ maraton ponizej 3:00 i 28-30 km u biegaczy celuja-
cych w wynik 3:30. Dtuzsze treningi wydaja sie bezzasadne i od strony bio-
mechanicznej oraz fizjologicznej wolniejszym biegaczom moga jedynie za-
szkodzi¢. Dtugos¢ tych treningdw nie powinna przekroczy¢ 140-160 minut.

W tym okresie zaczyna sie sukcesywna redukcja kilometrazu (objetosci)
oraz treningdw nie biegowych (sita) z kazdym kolejnym tygodnie zblizaja-
cym nas do maratonu. Utrzymujemy intensywnos¢ , czyli biegamy wszel-
kie odcinki z ta sama predkoscia, a nawet niekiedy szybciej.

3-1 tygodnia przed startem | Dtugosc rozbiegan nie powinna by¢ wieksza jak 25-30 km w trzecim tygo-
dniu i 20-24 km na dwa tygodnie przed startem. Zgodnie z proponowang
tabelg startéw kontrolnych — mozliwo$¢ udziatu w zawodach. Zmniejsze-
nie obcigzen rozpoczyna czas tzw. taperingu przed maratonem, czyli stop-
niowego przygotowywania organizmu do gtéwnego startu.

Ostatni tydzien do startu to czas przeznaczany juz w 100% na regeneracje.
Treningi spetniaja role podtrzymujaca, zapewniajacg odpowiednie pobu-
dzenie migéniowe. Niedziela — na 7 dni przed startem to ostatnia szansa
na realizacje treningu jakosciowego, tempowego w granicach 6-12 km
w tempie startowym lub troche szybszym. Mozna tez wykonac trening po-
wtérzeniowy na odcinkach 1-2 km lub wzig¢ udziat w zawodach do 10 km.
Jednak wysitek powinien byc¢ kontrolowany.

Kolejne dni to spokojne rozbiegania, przebiezki, dbato$¢ o wiasciwe na-
wodnienie i odzywianie.

Ostatni tydzien przed star-
tem
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15. Cel: DEBIUT - JAK NIE ZROBIC SOBIE KRZYWDY

llos¢ treningéw w tygodniu: 3, a 4 jednostka wedtug uznania.

Dla kogo: Debiutujgcych na dystansie maratonu, ale waznym jest, by posiadaty juz doswiadcze-
nie ze startu na krétszych dystansach (5-10 km) oraz ukonczony 1-2 pdtmaratony. Jesli dotychczas
nie startowaliscie w potmaratonie, a wyjatkowo mocno zalezy Wam na pokonaniu krolewskiego
dystansu, to w ramach tzw. startéw kontrolnych (opisanych powyzej) zalecamy uwzglednienie
pétmaratonu w przygotowaniach. W naszym planie bezwzgledna jest potrzebna zdolno$¢ do
przebiegniecia - na progu przygotowan - od 90 do 120 minut bez zatrzymania sie. Gtownym ce-
lem planu jest doprowadzenie Was do ukoriczenia BIEGIEM i w zdrowiu ponad 42 kilometréw na
zawodach, bez walki o wynik. Rezultat koricowy schodzi tu na drugi plan.

To jedyny z trzech plandw, w ktérym bedziemy kierowac sie czasem wysitku, bez ustalania
konkretnych predkosci. Gtéwne kryterium —Wasze samopoczucie. Ukonczone wczesniej dystanse
pokrewne moga stuzy¢ jako pewnego rodzaju prognoze wynikowa, ale My zachecamy do tego
by nie przejmowac sie aspektem czasowym startu. Pierwszy maraton po prostu warto przebiec
swoim zwyczajowym tempem rozbieganiowym i zaznajomic sie z dystansem. Dla jednych bedzie
to predkos¢ ok. 6:00 min./km, czyli na wynik 4:12:00, a dla innych nawet 5:30 min./km — 3:52:00,
czy nawet 6:30 min./km — 4:40:00. W kolejnym starcie mozemy kierowac sie motywacja czasowa
i probowac ,atakowac” wiasne cele adekwatne do naszych mozliwosci.

Srodki treningowe w tym programie: sita biegowa w postaci podbiegéw, przebiezki w formie
interwatu i metoda powtdrzeniowa, dtugie rozbiegania, takze progresywne oraz trening sprawno-
$ci ogodlnej i specjalnej (w terenie, sitowni, sali gimnastycznej, w domu — wg uznania) realizowany
w formie wzmacniania ogdlnego.
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czwartek

piatek/ sobota

niedziela

Tydzien

wtorek

czwartek
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piatek/ sobota

niedziela

Tydzien | wtorek

Eof:m‘;gsge -0 Rozbieganie — 40’
Sprawnos¢ P . Sprawnos¢ ; . ,
1 Wzmacnianie 6x100 m podbieg P- 820" b 90" Rozbieganie - 70
p. luzny zbieg / marsz Sch%odzér?e o
Schtodzenie - 5-8'
ES?;)M‘/?SQE -0 Rozbieganie — 40’
2 ivgfqv;gi;‘,e 8x100 m podbieg li;?r;\z\;%?.sc 90" Rozbieganie - 70’
p. luzny zbieg / marsz Schiod er?le o
Schtodzenie - 5-8' ‘
Eof:m‘;gsge -0 Rozbieganie — 40’
Sprawnos¢ P . Sprawnos¢ . . . ,
3 wzmacnianie 8x100m podbieg P 200" b 60" Dtugie rozbieganie - 80
p. luzny zbieg / marsz Sch%odzér?e o
Schtodzenie - 5-8'
ES?;M‘/?SQE -30 Rozbieganie — 40’
4 ivgfqv;gi;‘,e 6x150m podbieg é?r?&g%sc 60" Rozbieganie - 70’
p. luzny zbieg / marsz Schiod er;iZ'S’
Schtodzenie - 5-8' ‘
zof:m‘;gsge -0 Rozbieganie — 40’
Sprawnosc P . Sprawnos¢ . . . ,
5 Wzmachianie 6x150m podbieg P 6xd0" b 2 Dtugie rozbieganie - 90
p. luzny zbieg / marsz Sch%odzérﬁé o
Schtodzenie - 5-8'
SS?;M‘/?SQE -30 Rozbieganie - 40’
6 ivgfqv;gi;‘,e 10x100m podbieg éérg:gr(\ﬁsc I~ Dtugie rozbieganie - 100’
p. luzny zbieg / marsz SCh%odze’r}vjié o
Schtodzenie - 5-8'
zof:m‘;g;@e -0 Rozbieganie — 40’
Sprawnos¢ P . Sprawnos¢ ) . ,
7 Wzmacnianie 10x100m podbieg P-8x30" 090" Rozbieganie - 70
p. luzny zbieg / marsz Sch%odzérﬁé o
Schtodzenie - 5-8'
SS?;M‘/?SQE -0 Rozbieganie - 50’
Sprawnosc . Sprawnosc . . ,
8 . 6x200m podbieg ) ., Dtugie rozbieganie - 130
emacnianie p. luzny zbieg / marsz Echw#géigmyiz;”o
Schtodzenie - 5-8'
ng:m‘;g;@e -0 Rozbieganie — 40’
9 Wolne 6x200m podbieg iprf&g%sc 60" Dtugie rozbieganie - 110’
p. luzny zbieg / marsz Sch%odzer;iz.S’
Schtodzenie - 5-8'
Rozbieganie - 40’ Start 10 km / pétma-
Sprawnosc Sprawnos¢ y raton
10 wzmacnianie P-8x20"p. 2 Rozruch 20-30'/ spacer lub
Schtodzenie 5’ Dtugie rozbieganie - 140’
ng:m‘;g;@e -0 Rozbieganie — 40’
11 Wolne 10x100m podbieg Izp_rgli%cisc > Dtugie rozbieganie - 90’
p. luzny zbieg / marsz Sch%odzérﬁé o
Schtodzenie - 5-8'
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Sof:v‘;g;ge -0 Rozbieganie — 60’
Sprawnosc¢ P . Sprawnos¢ ] . . ,
12 Wzmacnianie 8x150m podbieg P - 8xd0" b ' Diugie rozbieganie — 150
p. luzny zbieg / marsz Sch%odzérﬁe o
Schtodzenie - 5-8'
Rozbieganie - 30’
, ) . Sprawnos¢ , . .
13 0 rozbweg/ama ) 8x150m podbieg a0 rozb\egah\e ) Dtugie rozbieganie - 100’
Sprawnos¢ i stretching . luzny zbieg / marsz Sprawnos¢ i stretching
Schtodzenie - 5-8'
Rozbieganie - 40’ Start 10 km
14 i@fg&i;ie E)[?réa:v;]os; > Rozruch 20-30"/spacer lub
T Dtugie rozbieganie - 100’
Schtodzenie 5
ngfﬁgsge -30 Rozbieganie — 30’
15 Wolne 6x150m podbieg é?rwa(\;\ggsc > Rozbieganie - 60’
p. luzny zbieg / marsz Scwodzen’iZ'S'
Schtodzenie - 5-8'
40'rozbieganie
16 Wolne Effrgigéosé 90" Rozruch 20-30'/ spacer DZIEN BIEGU! 42,195m
Schtodzenie 5
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16. Cel: 3:30:00

Predkos¢ docelowa: 4:58 min./km

llos$¢ treningéw w tygodniu: 4

Tydzien

wtorek

czwartek
Rozbieganie 6-8 km

piatek/ sobota

Rozbieganie 5 km

niedziela

Tydzien

wtorek

czwartek

Rozbieganie 8 km
Sprawnos¢
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piatek/ sobota

Rozbieganie 5 km
Sprawnosc

niedziela

Dtugie rozbieganie

wzmacnianie

4:00 - 4:20 min./km)
p. 2’; stadion / las /
ulica

Schiodzenie 5-10

Sprawnos¢ i stretching

Sprawnos¢ Sprawnosc . Sprawnosc Rozbieganie 14 km
1 o 8x100m podbieg L. o )
wzmacnianie , : Tempo maratonskie Sprawnosc i stretching
p. luzny zbieg / marsz 6 km
Schiodzenie — 5-8'
Rozbieganie 6-8 km Rozbieganie 10 km
Sprawnos¢ Sprawnosc Sprawnosc Rozbieganie 16 km
2 S 8x150m podbieg . , e )
wzmacnianie . : P -8x20"; p. 90 Sprawnosc¢ i stretching
p. luzny zbieg / marsz Schiodzenie 5'
Schtodzenie - 5-8' “ent
Rozbieganie 6-8 km Rozbieganie 5 km
L Sprawnos¢ Sprawnosc ) ) )
3 Spravvnqsc . 8x200m podbieg Tempo maratonskie Dhugie ro[zp.\egame .1 okm
wzmacnianie , ) Sprawnosc i stretching
p. luzny zbieg / marsz 8km
Schtodzenie - 5-8' Schtodzenie 10’
Rozbieganie 6 km
Sprawnosc . .
Szybkos¢ 8 x 400m Rozbieganie 5 km B
1:36-1:44 (ztempa Sprawnos¢ Dtugie rozbieganie
4 o - temp: Wolne Tempo maratonskie 22-24km
4:00-4:20 min./km) L .
257 stadion/las/ 10 km Sprawnosc i streching
P. 2,55 Schtodzenie 10’
ulica
Schfodzenie 5-10
Rozb\ega,n/\e o-8km Rozbieganie 10 km
. Sprawnos¢ .. . . .
Sprawnosc . Sprawnos¢ Dhugie rozbieganie 18 km
5 o 8x200m podbieg . - v
wzmacnianie . ; P-10x20" p. 90 Sprawnosc i streching
p. luzny zbieg / marsz Schtodzenie 5-10
Schtodzenie - 5-8'
Rozbieganie 6 km
Sprawnosc . .
Szybkos¢ 8 x 400m Sorza:)vl\/er?jénc'le o Dtugie rozbieganie
1:36-1:44 (z tempa Rozbieganie 12 km P s 9 9
6 h P ) Tempo maratonskie 24-26 km
4:00-4:20 min./km) Sprawnosc¢ i stretching L )
, R 12 km Sprawnosc¢ i stretching
p. 2,5'; stadion / las .
N Schtodzenie 10
/ ulica
Schfodzenie 5-10
Rozbieganie 8 km ROZbIeQa,n,Ie 2km
Sprawnosc Sprawnosc
Sprawnos¢ . Tempo maratonskie Dtugie rozbieganie 20 km
7 o 10x150m podbieg e ;
wzmacnianie . ) 2x7 km Sprawnosc i stretching
p. luzny zbieg/marsz ,
Schiodzenie - 5-8' p-4-5
Schtodzenie 10
Rozbieganie 6 km
Sprawnos¢
Szybkosc 8 x 400m Dtugie rozbieganie
8 Sprawnosc 1:36-1:44 (ztempa Rozbieganie 10-12 km 2698 km

Sprawnosc¢ i stretching

9 ivpzrrivz:?rizcme 10x200m podbieg Tempo maratoriskie goéivtvgqs’c’ i stretchin
p. luzny zbieg / marsz 14-16 km P 9
Schtodzenie — 5-8' Schiodzenie 10
Start 10 km/pétma-
Rozbieganie 3 km raton
Sprawnosc lub
Tempo 6-7x:| km; p.3 Rozb\ega,n,\e 8-10 km Rozruch 6-8 km | spraw- Dlugie rozbieganie
10 4:10-4:30 min./km Sprawnos¢ oS¢ progresywne 26-28
Ostatni odcinek P-10x20" p. 90" lub spacer km:
szybciej Schtodzenie 5-10 P 12-14 km rozbieganie
stadion / las / ulica 14 km tempo maraton-
Schtodzenie 10 skie i szybciej
Sprawnos¢ i stretching
Rozbieganie 3 km
Sprawnosc
. . .. Tempo 4x1.5 km; p. 3’ | Dtugie rozbieganie
L PO e R -t S
P 9 4:15-4:35 min./km) Sprawnos¢ i stretching
stadion / las / ulica
Schiodzenie 10
Dtugie rozbieganie
) ) Rozbieganie 3 km 2730 km, L .
) . Rozbieganie 8 km .. Sprawnosc¢ i stretching
Rozbieganie 10 km . Sprawnos¢
Sprawnos¢ Sprawnosc . Tempo 3x5 km . .
[ P -10x20"; p. 90" 8x200m podbieg 4:45-4:55 min./km Uwagl: bardzo intensywny
. , p. luzny zbieg / marsz . tydzieri — kumulacja i na-
Schtodzenie 5-10 ) , p.4 ) )
Schtodzenie - 5-8 o ktad zmeczenia z ostatnich
Schfodzenie 10 . By
tygodni - objetosc +
intensywnosc.
Rozbieganie 8 km Rozbieganie 4 km
) ) Sprawnos¢ Sprawnos¢ Dtugie rozbieganie
13 ?orzgver?;rye‘. :;:eﬁg]m 10x150m podbieg Tempo maratonskie 20-22 km
P 9 p. luzny zbieg / marsz 16-18 km Sprawnosc i stretching
Schtodzenie - 5-8' Schtodzenie 10’
Rozblega,n]e 6 km Start 10 km
Sprawnosc lub
Szybkos¢ 10 x 400m Rozbieganie 8 km q . q
.. .. Dlugie rozbieganie
14 1:32-1:44 (z tempa Sprawnos¢ Sprawnosc rogresywne 20 km:
3:50 - 4:20 min./km) wzmacnianie P-6%x20"p. 2 prog y. K .
, . - 8 km rozbieganie
p. 2’; stadion / las / Schtodzenie 5 .
. 12 km tempo maraton-
ulica skie i szybciej
Schfodzenie 5-10 Ybae)
Rozbieganie 3 km
Sprawnos¢
Rozbieganie 10 km Tempo 8x1km; p. 3’
15 Rozbieganie 10 km Sprawnos¢ Wolne 4:05-4:25 min./km
Sprawnos¢ i stretching P-10x30" p. 90" Ostatni odcinek
Schtodzenie 5 szybciej
stadion / las / ulica
Schiodzenie 10
Sofabvlfr?;;e gkm Rozruch 4-5 km i spraw-
16 P " " Wolne nos¢ DZIEN BIEGU! 42,195m
P-8x207p. 90 lub spacer
Schfodzenie 5' P
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17. Cel: 3:00:00

Predkos¢ docelowa: 4:16 min./km

llos$¢ treningéw w tygodniu: 5

Tydzien

poniedziatek

wtorek

Rozbieganie 8 km

czwartek

Rozbieganie 6-8 km
Sprawnos¢

Rozbieganie 5 km

niedziela

Tydzien

poniedziatek

wtorek

czwartek

Rozbieganie 8 km
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sobota

niedziela

min./km)

p. 2’; stadion / las
/ulica
Schtodzenie 10

Schtodzenie 5-10

Schtodzenie 10’

Sprawnos¢ Sprawnos¢ 8x100m podbieg oprawnos . Rozb\ega,n,\? 15 km
1 . ” ) , : Tempo maraton- | Sprawnosc i stret-
wzmacnianie P -8x20" p. 90 p. luzny zbieg / . )
o skie 6 km ching
Schtodzenie 5 marsz Schiodzenie 10
Schtodzenie - 8'
o Rozbieganie 6-8 km Rozbieganie 4 km
Rozbieganie 12 km | Sprawnos¢ .. . )
L .. . Sprawnosc Rozbieganie 16 km
Sprawnos¢ Sprawnos¢ 8x150m podbieg . .
2 S ) " . ; Tempo maraton- | Sprawnosc i stret-
wzmacnianie P-10x20" p. 90 p. luzny zbieg / . )
L skie 8 km ching
Schtodzenie 5 marsz Schiodzenie 10°
Schtodzenie - 8 cent
. . Rozb\ega'n'\e gkm Rozbieganie 4 km , . .
Rozbieganie 12 km | Sprawnos$¢ .. Dtugie rozbieganie
.. .. . Sprawnos¢
Sprawnosc Sprawnosc 8x200m podbieg . 18 km
3 o . ) . : Tempo maraton- e
wzmacnianie P-10x20" p. 90 p. luzny zbieg / . Sprawnosc i stret-
L skie 8 km .
Schtodzenie 5 marsz <chiodzenic 107 ching
Schtodzenie - 10’
Rozbieganie 6 km
Sprawno’s'c Rozb\ega/n[\e 8km Rozbieganie 4 km
Szybko$¢ 8x400m Sprawnosc Sprawnos¢ Dtugie rozbieganie
1:30-1:36 (ztem- | Rozbieganie 14km | 10x200m pod- P . o 9
PP . Tempo maraton- | 20 km
4 pa 3:45 - 4:00 Sprawnos¢ istret- | bieg . o
. . g : skie 2x6 km Sprawnosc i stret-
min./km) ching p. luzny zbieg / & chin
p. 2,5’; stadion / marsz g;h&odzeme 0 9
las / ulica Schtodzenie - 10’
Schtodzenie 10
Rozbieganie 4 km
Sprawnos¢ Dlugie rozbiega-
Tempo 8x1 km; nie progresywne
p.3’ ) : ) ) 20 km:
. 4:05-4:10 min,/ | [oZbieganie 14km | Rozbieganie T0km 15 7 o
Sprawnosc Sprawnos¢ i stret- Sprawnosc . ;
5 o km ) B " rozbiegania
wzmacnianie . . ching P -10x20" p. 90
Ostatni odcinek ) , 8 km - tempo
.. Schfodzenie 5-10 o
szybciej maratonskie
stadion /las / Sprawnosc i stret-
ulica ching
Schtodzenie 10
Rozbieganie 6 km
Sprawnosc
Szybkos¢ ) ) . . )
. . 10x400m Rozbieganie 12km Rozblegaln]e 4 km Dtugie rozbieganie
Rozbieganie 14 km .. Sprawnos¢ 24 km
6 Sprawnosc¢ i stret- 1:32-1:36 (2 tem- | Sprawnosc Tempo maraton- | Sprawnos¢ i stret-
ching pa 3:50 - 4:00 P-10x20" p. 90 skie 12 km ching

Rozbieganie 16 km Sprawnosc Rozbieganie 10km | Dtugie rozbiega-
iy .. 10x150m pod- > .
7 Sprawnosc Sprawnos¢ bie Sprawnos$¢ nie 28-30 km
wzmacnianie P -10x30"; p. 90" ‘ugz,m bieq / P -10x20" p. 90" Sprawnosc¢ i stret-
Schtodzenie 5-10 p-luzny 9 Schtodzenie 5-10' ching
marsz
Schtodzenie — 5-8'
Rozbieganie 6 km Rozblega/nrle 2hkm
.. Sprawnos$¢
Sprawnosc
L. Tempo 8x1 km;
Szybkos¢ p.3'
.. 10x400m Rozbieganie 14 km | 4:10-4:30 min./ Dlugie rozbieganie
Sprawnos¢ 1:32-1:36 (z tem- s 22 km
8 o Sprawnosc i stret- | km o
wzmacnianie pa 3:50 - 4:00 . . . Sprawnosc¢ i stret-
. ching Ostatni odcinek )
min./km) .. ching
2’; stadion / las szybciej
p-£: stadion / las /
/ ulica ulica
Schtodzenie 5-10 Schiodzenie 10
. . Rozb\egayﬂ[\e gkm Rozbieganie 4 km Dlugie rozbiega-
Rozbieganie 14 km | Sprawnos¢ .. .
.. .. . Sprawnosc nie 30 km
Sprawnos¢ Sprawnos¢ 8x200m podbieg . o
9 . . , : Tempo maraton- | Sprawnosc i stret-
wzmacnianie P -10x20" p. 90 p. luzny zbieg / . )
. , skie 14 km ching
Schtodzenie 5-10 marsz Schiodzenie 10
Schtodzenie - 5-8'
Rozbieganie 8 km
Sprawnos¢ Diugie rozbieaanie Rozbieganie 5 km
Rozbieganie 14 km | Rozbieganie 14 km | 10x200m pod- 18 kgm 9 Sprawnos¢
10 Sprawnosc istret- | Sprawno$¢ istret- | bieg . Tempo maraton-
. ) f ) Sprawnosc i stret- .
ching ching p. luzny zbieg / chin skie 16 km
marsz ng Schtodzenie 10
Schiodzenie - 5-8'
Rozbieganie 4 km
) ) Sprawnosc
Rozb\ega/nje 8km Tempo 4x1,5 km;
Sprawnosc p.3’ Dtugie rozbieganie
Rozb|egaln,|e. 15km Sprawnosc 19)(1 50m pod- 5:45-6:07 (ztem- | 20 km
11 Sprawnos¢ i stret- o bieg . L
. wzmacnianie f . pa 3:50-4:05 min./ | Sprawnosc i stret-
ching p. luzny zbieg/ .
km) ching
marsz stadion /las /
Schtodzenie - 5-8' .
ulica
Schtodzenie 10’
Rozbieganie 4-5 km f:;rt Pohnaieton
Sprawnos¢ . q
T
10x400m Rozbleganie 12KM | g oieganie 10-12 | 30-32 km:
Sprawnos¢ 1:28-1:38 (z tem- | Sprawnosc km 15-16 km rozbie-
12 P o pa 3:40 - 3:55 P-10x20"; p. 60" L )
wzmacnianie Sprawnos¢ istret- | ganie

min./km)

p. 2’; stadion / las
/ulica
Schtodzenie 10
Ine

Schiodzenie 5

ching

15-16 km tempo
maratoniskie

i szybciej
Sprawnosc i stret-
ching
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Tydzien ‘ poniedziatek wtorek czwartek sobota niedziela
Rozbieganie 8 km Rozbieganie 4 km
Sprawnos¢ Sprawnosc Diugie rozbieaanie
Rozbieganie 14 km 10x150m pod- Tempo maraton- < 9
Jpa . . 20 km
13 Sprawnos¢ istret- | Wolne bieg skie 16 km oy
) f . . Sprawnosc i stret-
ching p. luzny zbieg / ostatnie 6 km )
. ching
marsz szybciej
Schtodzenie — 5-8' | Schtodzenie 10’
Rozbieganie 6-8 km Rozblega/nrle Jkm
Sprawnos¢ Sprawnosc Dtugie rozbieganie
Rozbieganie 12 km P Rozbieganie 10 km | Tempo 4x4 km
. 10x200m pod- .. 20-22 km
14 Sprawnos¢ bieg Sprawnosc 16:20-16:56 Sprawnodc i stret-
P - 10x20" p. 90" luzny zbieq / P -10x20"; p. 90" (z tempa 4:05- chin
Schtodzenie 5’ P- Y 9 Schtodzenie 5' 4:14 min./km) 9
marsz p.4’
Schfodzenie - 5-8 Schiodzenie 10
Rozbieganie 4 km IS:;rt 10km
Sprawnos¢ ) .
Szybkos¢ 10-12 x zgffv‘j?s:c‘e Sk
400m Rozbieganie 10 km Rozblega/nlle o-8km Tempo 8-10 km
1:28-1:38 Sprawnos¢ N
15 Wolne Sprawnosc i stret- B . 4:00-4:10 min./
(z tempa 3:40 - . P - 6x20" p. 90
. ching L km
3:55 min./km) Schtodzenie 5 o
, . Ostatni kilometr
p. 2’; stadion / las o
. szybciej
/ulica ) .
Schiodzenie 10° stadion / las / ulica
Schtodzenie 10’
. . Rozbieganie 8 km
11 ol L T A o iccu
l’:v P - 6-8x20"; p. 2 | g 42,195m
ching Schtodzenie 5’ U spacer
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18. Objasnienie stosowanych srodkow treningowych:

Rozgrzewka:

Wszystko o rozgrzewce znajdziesz na stronach Festiwalu Biegdw w dziale TRENING. Dodam
tylko, ze rozgrzewka jest bardzo wazng, nieodzowng czescia treningu i trzeba ja wykonywac kaz-
dorazowo przed kazdym intensywniejszym i szybszym bieganiem czyli wszystkimi akcentami bie-
gowymi oraz przebiezkami. Im wyzszy poziom reprezentujesz tym powinienes$ intensywniejszg
rozgrzewke prowadzic.

Typowa rozgrzewka i przebieg treningu sity biegowej:
1. Rozbieganie — 4-6km
2. Sprawnos¢ ogolna — ¢wiczenia w ruchu i miejscu + rozcigganie dynamiczne
3. Sprawnos¢ specjalna: skipy, podskoki, pajace, wstepowania: objetos¢ 400 — 1000m
4, CZESC GEOWNA - podbiegi
5. Schtodzenie w formie truchtu - 5-10'
6. Streching - 5-8'

Typowa rozgrzewka i przebieg treningu tempa, interwatem, szybkoscia:
1. Rozbieganie — 2-3 km
2. Sprawnos$¢ ogodlna — ¢wiczenia w ruchu i miejscu
3. Przebiezki dogrzewajace — 2-4x60-150m
4, CZESC GLOWNA
5. Schtodzenie w formie truchtu - 5-10'
6. Streching - 5-8'

Oczywiscie testujcie wiasna rozgrzewke i dobierzcie taka intensywnos¢ oraz takie ¢wiczenia,
by jak najskuteczniej Was pobudzata. Duza czes¢ zawodnikdw wg mojej opinii zbyt za bardzo boi
sie zmeczy¢ podczas rozgrzewki, a potem dziwi sie, ze podczas biegania odcinkdw czy startu w za-
wodach juz na poczatku jest spieta i usztywniona, ze nastepuje duzy dtug tlenowy i inne objawu
braku adaptacji oddechowej i miesniowej. W kazdej czesci wstepnej treningu, znajac odpowied-
nie ¢wiczenia, mozna takze popracowac¢ nad wiasng technikg biegu - tego nigdy za duzo. Po
akcencie zalecam kilka minut truchtu (tzw. schfodzenie) oraz podstawowe rozcigganie statyczne
i dynamiczne na zakonczenie.

Rozbieganie / dlugi bieg:

Podstawowy $rodek treningowy ksztattujgcy ogdlng wytrzymatos¢ biegowa. Bieg w swobod-
nym, luznym bardzo komfortowym tempie (trucht), podczas ktérego biegacz czuje sie swobodnie,
moze np. spokojnie prowadzi¢ rozmowe. Kieruj sie gtéwnie samopoczuciem, nie,spinaj sie” pred-
kosciami. Jesli dostajesz zadyszki - zwolnij. Jesli samopoczucie masz dobre, mozesz pobiec troche
szybciej niz zwykle. Jesli jeste$ ociezaty - zwolnij. Niech twoje ciato Ci powie jak szybko danego
dnia moze biec. W teorii biegania rozbieganie to bieg na poziomie ok. 65-75% tetna maksymalne-
go (HR max). To bardzo zmudny element treningu i czasochtonny — musimy poswieci¢ na dtugie
rozbiegania od 1,5 do 2,5 godziny. W pofaczeniu ze sprawnoscia, rozcigganiem, prysznicem — daje
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to dobre 3 godziny zaje¢. Diugie treningi dobrze jest wykonywac¢ w towarzystwie. Wtedy kilome-
try,ptyng”szybciej, a zmeczenie nie jest tak odczuwalne. To doskonata motywacja.

W kontekscie przygotowan do maratonu mozemy wyrdzni¢ dwa rodzaje rozbiegan w zalez-
nosci od celu treningu:

Rozbieganie regeneracyjne - te rozbiegania z zatozenia maja by¢ treningamifatwymi, podczas
ktorych organizm wypoczywa po ciezkich treningach. To takze pewnego rodzaju forma masazu
dla zmeczonych miesni, przyspieszajaca regeneracje i budowanie ogdlnej wytrzymatosci tleno-
wej. Po akcentach nie ma sensu szarzowac na treningach, bo zmeczenie bedzie sie kumulowac.
taczac rozbieganie z akcentami doprowadzisz do przetrenowania.

Dtugie rozbiegania / rozbiegania progresywne - w maratoriskich przygotowaniach to funda-
ment przygotowujacy nasze miesnie, stawy i wiezadta do dtugotrwatego zmeczenia miesniowe-
go. Dzieki dtugim biegom ksztattujemy wytrzymatos¢ tlenowa.

By jednoczesnie budowac podczas tych treningdw swoja naturalng site biegowa wybierajcie
co jakis czas trasy w terenie pofatdowanym - duzo wszelakich podbiegéw i zbiegdw, zwtaszcza
jesli mieszkacie w takiej okolicy. Tempo biegu dostosujecie do warunkdw terenowych — zwykle
5-10 sek. wolniej na kilometrze, ale intensywnos¢ pozostaje ta sama - ona jest tu wyznacznikiem.
Dtugie biegi bedziemy taczy¢ z treningiem tempa maratonskiego i okoto pétmaratonskiego — tzw.
rozbieganie z narastajgca predkoscig — BNP. Ma to doprowadzi¢ do symulowania warunkéw zme-
czenia typowo maratonskiego, jakie towarzyszy zawodnikom w drugiej czesci krélewskiego biegu.
Wybierajcie trasy o miekkim podtozu, a tylko czes¢ zatozonego dystansu zrébcie na asfalcie by
przyzwyczaja¢ miesnie do pracy na twardym podtozu.

Bardzo wazne jest nawadnianie w trakcie dtugich biegdw (o tym pisatem wczedniej). Do tego
zawsze sprawdzajcie pogode. Dostosujcie ubior do warunkéw atmosferycznych biegu. Oba te
rodzaje rozbiegan powinny stanowic facznie nawet ponad 75% catkowitej objetosci treningu wy-
razanej w kilometrach.

Tempo oraz tempo startowe (maratonskie):

Bieganie danego odcinka w tempie w jakim masz zamiar ukoriczy¢ maraton — inaczej tempo
wyscigu/tempo docelowe. Staraj sie biegac¢ z predkoscia jak najbardziej zblizong do predkosci
startowe), ale w niektérych okresach troche szybciej lub troche wolniej. Jesli tempo biegu jest za
szybie z uwagi na warunki pogodowe lub samopoczucie, nie biegaj na ,site”. Miej swiadomos¢
predkosci — powinna ona by¢ wzglednie komfortowa juz na samym poczatku realizacji treningow.
Stopniowo, poprzez wydtuzanie tempa startowego, odcinki szybsze i dtugie biegi, budujemy co-
raz wiekszg odpornos¢ na zmeczenie, potrzebng wytrzymatos¢ i umiejetnos¢ utrzymania statego
tempa przez kilkadziesigt kilometrow.

Trening okreslam czesto zdaniem:,Trzy razy naj” — najlepszy, najwazniejszy i najskutecz-
niejszy trening biegacza dtugodystansowego. Jesli jednak na pierwszych treningach tempa
maratonskiego zauwazysz, ze nie jeste$ w stanie utrzymac zaktadanych predkosci lub biegasz
zdecydowanie wolniej, to by¢ moze przecenite$ swoje mozliwosci. Skoryguj swéj plan i powalcz
0 mniej ambitny cel, ale zgodny z Twoimi aktualnymi mozliwosciami. A moze po prostu masz kilka
dni kryzysu? Trening klasycznego tempa z predkosci w biegach na 51 10 kilometrow czy interwatu,
konczy sie duzym zmeczeniem mie$niowym. To dlatego, ze wchodzimy tu w strefe treningu na
przemianach beztlenowych. Wazne jest, by nie eksploatowac sie do korica. Poza tym - badzcie
cierpliwi! Kazda kolejna jednostka tempa i interwatu bedzie powodowata coraz wiekszg adaptacje
organizmu. Tylko dajcie mu na to czas.
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Wazna informacja: dla tych zawodnikdw, ktérzy pokonujg maraton swoim tempem rozbiega-
niowym, nie bedzie to srodek bezposrednio wptywajgcy na adaptacje do wysitku w biegu mara-
toriskim. Dla wszystkich pozostatych takg wiasnie role bedzie spetniac.

Interwal:

Trening interwatowy to jeden z mocniejszych bodzcéw dla organizmu z intensywnoscia po-
wyzej 95% HR max. Mocno angazuje Nasze systemy tlenowe i beztlenowe, prowadzi do wielu
zmian fizjologicznych, w tym do zwiekszenia wydajnosci uktadu krazenia. W naszych planach sg
zawarte interwaty na 400-metrowych odcinkach, podczas ktérych kolejne powtodrzenia wykonu-
jemy na tzw. niepetnym wypoczynku, duzym zmeczeniu. Chodzi o zwiekszenie odpornosci na
gromadzenie sie kwasu mlekowego, ale takze wycwiczenia wiekszej zdolnosci do dostarczania
duzej ilosci tlenu dla pracujacych miesni i wyrobienie swoistego zapasu predkosci, co w maratonie
ma spore znaczenie. Zakres predkosci podaje w planach dos¢ szeroki, bo tez trudno jest okresli¢
kto ma jakie zdoInosci szybkosciowe. A one w treningu interwatowym odgrywaja wazna role. Jesli
odczujesz, ze odcinki biegasz za wolno — przys$piesz. Jedli za szybko — zwolnij. Tylko pamietaj, ze
w treningu interwatowym tak predkosci trzeba dobierac tak, by na ostatnich 2 powtérzeniach
maoc jeszcze przyspieszyc. Nie eksploatuj sie od poczatku,,na maksa”. By¢ moze w kolejnym tygo-
dniu uda Ci sie wykona¢ podobny trening, ale szybciej lub ten sam, ale na wiekszej rezerwie. Jesli
podczas interwatéw czy tempa czujesz, ze dobrane predkosci sa optymalne, albo masz rezerwe
- nie biegaj szybciej. Spokojnie daz do realizacji swego celu jak najmniejszym kosztem.
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Szybkos¢:

Dla dtugodystansowcow kazdy trening w tempie szybszym niz tempo startowe moze byc
traktowany jako pewien aspekt szybkosci. Nie chodzi tu ,czysta szybkos¢”, taka wykorzystywang
przez sprinterdw, ale o predkosci wieksze niz tempo startowe. Mowa o rozwijaniu predkosci zblizo-
nej zwtaszcza do rekordu na 3-5-10 km. Czasem proponuje pobiegac szybciej, jesli mamy takie pre-
dyspozycje oraz pewnos¢, ze pierwsze i ostatnie powtorzenie jestesmy w stanie wykonac w tym
samym przedziale czasowym. Doskonate do tego celu sa PRZEBIEZKI oraz PODBIEGI. Oba te $rodki
realizujemy z predkoscia 85-95% wiasnych mozliwosci szybkosciowych. Ostatni odcinek mozna
czasem pobiec jeszcze szybciej — nie trzeba sie tego bac, osobiscie zalecam. Szybkos¢ bedziecie
takze realizowa¢ poprzez odcinki 400-metrowe, relatywnie wolniej niz przebiezki czy podbiegi,
ale w tempie waszego potencjalnego maksymalnego biegu na 3-5 km. Miedzy powtdrzeniami
proponuje marsz lub trucht z nogi na noge. Trening wykonujemy na asfalcie lub na stadionie, ale
rownie dobrze mozna to zrobi¢ na lekkim, leSnym zbiegu czy dobrej, rownej lesnej nawierzchni.

Sita biegowa - dynamika i podbiegi:

Podbiegi powinny by¢ wykonywane w szybkim tempie. Najlepsze do tego sa odcinki 100-
300m, ktore daja szanse utrzymania rownej, wysokiej predkosci. Kazdy w domu ma do dyspozydji
inne wzniesienie, wiec podbiegi zwykle wykonujemy na tzw. samopoczucie, ale w szybkim tem-
pie, dynamicznie, zwawym tempem przebiezkowym, na pewno szybszym niz z biegu na 5 km.
Przewyzszenie od 3-5% na odcinku 100m, czyli $rednio strome wzniesienie. Stosujemy przerwe
do petnego wypoczynku, najlepiej w marszu, zaawansowani biegacze — przerwe aktywna, czyli
w truchcie. Ostatni podbieg mozna wykonac znacznie szybciej, dzieki temu popracujemy moc-
niej nad skutecznym finiszem. Kazdorazowo warto akcentowac ostatnie 20-30 metréw. Podbiegi
poprzedz wykonywaniem solidnej rozgrzewki oraz sprawnoscig specjalng i elementami techniki
biegu. Na krétkich odcinkach 20-40 metrow wykonujemy skipy A, C oraz rézne odmiany dyna-
micznych marszéw, skokdw, przeskokow itp. Ewiczen. Sita biegowa bardzo pozytywnie wptywa na
wiele cech motorycznych biegacza: szybkos¢, wytrzymatos¢, ekonomike, finisz — catos¢ sktada sie
na MOC biegacza i stosowana regularnie daje naprawde wymierne efekty.

Przyklad sprawnosci specjalnej dla biegacza celujacego w wynik czasowy (1):
« 3x20m POLSKIP A
«  5x15 podskoki obunoz (imitacja skokow przez skakanke)
« 3x30m SKIP C
«  3x20m pajace do rozkroku
« 3x12 w podporze przodem wyrzuty ndg w tyt obundz
o 3x6 lekkie wyskoki z pdtprzysiadu

+ 3x30m SKIP A
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Przyktad sprawnosci specjalnej dla biegacza celujagcego w wynik (2):
« 3x30m POLSKIP A
« 5x30m SKIP A
« 5%30m SKIP C
«  5%20m pajace do rozkroku
« 3x15w podporze przodem wyrzuty ndg w tyt obundz
o 3x20m marsz w wykroku
«  5x20m DEFILADA

Przebiezki (P):

Definiuje je jako przyspieszenia. Sg to krotkie odcinki w planie 201 30 sek.. Biegane sie tu dos¢
szybko, ale swobodnie, po rozbieganiu i sprawnosci, by pobudzi¢ nasze miesnie. Przebiezki sto-
sowane s3 przed akcentem jako przygotowanie do czesci gtéwnej treningu. Kolejne powtoérzenie
wykonujemy po petnym odpoczynku w marszu lub truchcie. Ostatnig przebiezke mozna wyko-
nac szybciej i dtuzej, dzieki temu pracujemy takze nad szybkoscig finiszowa. Przebiezki efektyw-
nie przygotowujg organizm do pracy na wyzszych intensywnosciach, ksztattuja nasza szybkosc
i ekonomie ruchu. Trzeba pamieta¢ by do biegania przebiezek wykonac klasyczng rozgrzewke.
Przebiezki wykonujemy na réwnej drodze — nawierzchnia jest nieistotna, ale lepiej, by byt to las
lub tartan.

Wzmacnianie i sprawnos¢:

W naszych planach sg specjalne dni przeznaczone na wzmacnianie miesni i tzw. sprawnos¢
0golng biegacza. Ten element w przygotowaniach do jakiegokolwiek dystansu, jest najbardziej
zaniedbywany przez amatoréw i moze stanowic swoistg rezerwe, by¢ bodzcem samym w sobie.
Nie rezygnujcie z tego na rzecz treningu stricte biegowego. Tutaj tez tkwi bardzo duzo rezerw fi-
zycznych, bo silniejszy biegacz - to lepszy biegacz! Dominika Nowakowska — finalistka Mistrzostw
Swiata na 5000m, w okresie przygotowawczym bedac na obozie sportowym w sitowni i sali
sportowej w tygodniu spedza od 8-12 godzin. A Paula Radcliffe — rekordzista $wiata w maratonie
w swoim 8-dniowym cyklu treningowym, przeznaczata na ksztattowanie sprawnosci, sity ogélnej
i specjalistycznej nawet 15-20 godzin! Trening wzmacniania cate ciato, ale co istotne chroni nasze
miesnie, sciegna i wiezadfa przed kontuzjami i urazami. Prewencja lepsza od leczenia! Jesli masz
zamiar wykonac te zajecia na sitowni czy centrum fitness — skorzystaj z trenazerdw, biezni me-
chanicznej i innych tzw. urzadzen cardio by rozgrzac sie tlenowo, podwyzszy¢ temperature ciata
i miesni — wystarczy 10-20 min. Nie wykonuj ¢wiczen rozciggajacych i trudnych sprawnosciowych
na,zimne”miesnie.

Przyktadowy program treningu: sprawnos¢ w ruchu i miejscu 10-15" wszelkie krazenia, od-
machy ramion, wymachy nég, podskoki, marsze — ogdlnie duzo dynamiki itp. W dalszej kolejnosci
wzmacnianie: stabilizacja, pétprzysiady, skocznos¢ — np. skakanka, bezpieczne ¢wiczenia plyome-
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tryczne, pompki, praca z ciezarkami, tzw. wieloboje czyli ¢wiczenia z pitka lekarska, praca na ma-
szynach w sitowni, z gumami, sita miesni brzucha i grzbietu, pitka fitness — rozwigzan jest bardzo
duzo.

Mozesz z powodzeniem korzystac z oferty klubéw sportowych, wszelakich zaje¢ grupowych
- fitness, jogi czy pilatesu — one doskonale rozwijajg i kompleksowo wzmacniajg ciato biegacza.
Uwazajcie tylko na modne ostatnio tzw. zajecia funkcjonalne, crossfit — owszem to bardzo moc-
no ksztattujgcy trening, ale wiele ruchéw dla osob nieprzygotowanych do takiego wysitku jest
sprzecznych z prawidtowg metodyka nauczania. jest tutaj duzo tzw.,0szukanych” ruchdw, niesa-
mowicie obcigzajacych stawy i miesnie. Powtarzane cykliczne prowadza do przecigzen i dalej do
kontuzji.

Regeneracja - dni wolne:

Odpoczynek jest réwniez istotng czescig programu treningu. Musisz by¢ wypoczety aby
uzyska¢ maksymalne korzysci z ciezszych treningdw. Zmeczenie bedzie sie nawarstwiac z kaz-
dym tygodniem. Ocen realnie swoj poziom zmeczenia i nie bdj sie wzig¢ dnia dodatkowego,
jesli czujesz sie przemeczony lub gdy czujesz sie ostabiony z powodu infekcji. Moje sprawdzone
i skuteczne sposoby na regeneracje, takze regeneracja potreningowa: podstawa to odzywianie,
o ktérym pisatem wczesdniej. Ja stawiam na naturalne weglowodanowe koktajle z owocow su-
szonych i swiezych z bananem na czele + zielenina. Podczas mocnych akcentéw biatko w celu
szybszej i skutecznej odbudowy struktur miesniowych. Do tego masaz nog stickiem (kijkiemn) bez-
posrednio po treningu, sesje w lodowatej wodzie (min. 10 min. - odwiedZcie strone Festiwalu
Biegow i dowiedzcie sie wiecej) oraz oczywiscie petny sen. Polecam tez wykonywanie wszystkich
czynnosci relaksujacych nas i odprezajacych psychicznie — to czesto lepsza regeneracja niz co-
kolwiek innego. Wiem, Ze macie mato czasu, ale bieganie jako zdrowe hobby potrzebuje czasy,
a odpoczynek to czes¢ jednostki treningowej — zawsze macie wyttumaczenie na btogie lenistwo
chociazby w weekend. Jedli odpoczywa umyst, nasze ciato regeneruje sie szybciej.
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19. Koral Maraton w Krynicy, 13.09.2015

JesdliWaszym docelowym startem maratoriskim w drugiej czeéci roku bedzie Koral Maraton,
przekazujemy wazne wskazdwki, ktére moga stac sie pomocne.

Specyfika trasy:
« Profil trasy: trudny,

« Wymagajace odcinki wokot Krynicy-Zdroj z podbiegami pod Jastrzebik i Rome.
« Startimeta-555m n.p.m. Najwyzszy punkt — 705m n.p.m.

« Diugie, od kilku do kilkunastu kilometréw zbiegi i podbiegi

- Nawierzchnia: asfalt, droga lesna, szutrowa z kamieniami.

AN EEREEE NN
EEEEREREEEEEDR

Duza ilos¢ dtugich zbiegdw i wzniesien powoduje zdecydowanie wieksze obcigzenie przed-
nich miesni ud i podudzi niz bieg po ptaskiej drodze. Miesnie muszg przyjac i zaabsorbowac site
dziesigtek tysiecy uderzen oraz efekt dziatania grawitacji na zbiegach. Na podbiegach muszg ge-
nerowac wiekszg site. Samo bieganie po pfaskich terenach i wkomponowanie jednej jednostki sity
biegowej w cyklu treningowym + wzmacnianie ogdlne, niestety nie przygotowuja Nas wiasciwie
i naszego aparatu ruchowego na taki wysitek.

Dlatego plan musi opierac sie w duzej czesci o elementy wytrzymatosci sitowej — sity bie-
gowej, sprawnosci ogdlnej i wzmacniania, ktére lepiej przygotowujg nasze nogi do biegania na
zawodach po wzniesieniach — w gére i w dot i przeciwdziatajg negatywnym efektom. Oczywiscie
taki trening jest trudniejszy od strony technicznej jesli zawodnik mieszka w okolicy pozbawionej
wzniesien, ale... nigdy nie ma sytuacji bez wyjscia.

Jak wykorzystac zbiegi?

Jedli odchylimy tutéw, na nasze ciato zadziafaja wieksze sity hamujace - wsteczne, gdyz srodek
ciezkosci zostanie cofniety. To zrozumiate i nie o to nam raczej chodzi. Na duzych zbiegach to jed-
nak normalny i samozachowawczy instynkt ciata bronigcego sie przed upadkiem. Wtedy tez bie-
gamy,przez piete’, przetoczenie stopy trwa dtuzej, ale jest jeszcze bezpieczniej na nas. Potrenujcie
lekkie zbiegi w formie przebiezek na treningu. Biegajgc tempa startowe czy bieg ciggte w terenie
pofatdowanym, sprobujcie sprawdzi¢ te zaleznosci na zbiegach.

Pamietajcie, jesli chcecie wykorzystac na zbiegach wszelkie sity dodatnie z grawitacji i energie
sprezystosci podtoza, delikatnie pochylcie sie do przodu i pracujcie ze $rédstopia, o ile wczesniej
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tak biegaliscie. Inaczej po kilku kilometrach ,wysigdg” Wam miesnie czworogtowe, a bél w okoli-
cach piszczeli bedzie dotkliwy (jesli nie w dniu biegu to na pewno pozniej). Oczywiscie, wraz ze
wzrostem predkosci wzrasta nasza kadencja, ktéra na zbiegach i tak powinna by¢ wieksza — pa-
mietajmy o tym.

Na kilku, a nawet kilkunastokilometrowym zbiegu w pierwszym fragmencie trasy ze startu
w Krynicy do Muszyny, jestesmy w stanie ,urwac” nawet kilka minut z analogicznie ptaskiej trasy.
Ale uwazajcie, taka taktyka w dalszej czesci trasy moze by¢ zgubna! Co innego bieg na 10 kilome-
trow (tutaj rozgrywana jest Zyciowa Dziesigtka), a co innego maraton. Tutaj trzeba wykazac sie
doskonalg strategig. Sprzyjajacy profil na poczatku kusi zawodnikéw by biec stosunkowo szybko.
To niestety ,odbija” sie w dalszych, trudnych fragmentach trasy — na dtugich podbiegach ijeszcze
ostrzejszych zbiegach. | nie chodzi tu wcale o wydolnos¢, ale gtownie nasza site i wytrzymatosc
miesniowa. Pod wptywem uszkodzen mechanicznych uszkadzaja sie znacznie i ostabiaja wiokna
miesniowe przedniej i tylnej czesci miesni ud, a nawet kregostupa. W potaczeniu z niekorzystnymi
warunkami atmosferycznymi i terenowymi (wysoka temperatura, wysoko$¢ n.p.m., twarde, a miej-
scami niestabilne podtoze) istnieje ryzyko znacznego odwodnienia, bolesnych skurczy miesni
dwugtowych, a nawet niebezpiecznych upadkéw. Skoro juz decydujemy sie na takie wyzwanie
- nie bez przyczyny bieg wiericzy krynicka impreze, a jego uczestnicy moga wygrac¢ nawet samo-
chod osobowy! — to zadbajmy o nalezyte przygotowanie.

Jak radzic¢ sobie na podbiegach? Co zmieni¢ w treningu?

Sita, sita i jeszcze raz sita. Bez specyficznego treningu sity biegowej, biegéw urozmaiconym te-
renie oraz ogdlnego przygotowania sitowego, ciezko przyjdzie nam pokonywanie trudnych i dtu-
gich wzniesien i podbiegdéw. Dlatego w optymalnym planie do Koral Maratonu trzeba uwzglednic:
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« trening w pofatdowanym terenie — duzo biegamy na krosach, zbiegach i podbiegach.

« minimum 1 raz w tygodniu klasyczny trening sity biegowej, uwzgledniajacy dtugie podbie-
gi oraz ¢wiczenia sprawnosci specjalnej — skipy, marsze techniczne i sitowe. Zwiekszamy
objetos¢ tego srodka w pojedynczej jednostce treningowej do 3-6 km. Zamiast 10x100m
czy 8x200m, trenujmy 8-14x300m; 8-12x400m; 5-10x500m. Odcinki te maja wywotac duze
zmeczenie miesniowe — predko$c schodzi tu na drugi plan. Generalnie biegajmy w tempie
okoto pétmaratoriskim - szybciej lub wolniej, w zaleznosci od nachylenia i dtugosci odcin-
kow. Wiele sprowadza sie do dostepnego terenu - jesli nie mamy pod domem 400-500
metrowych wzniesier, mozemy wykonac trening na schodach, a jesli mieszkamy na zu-
petnie ptaskim ternie — serie 20x200m lub 20x150m. BadZmy elastyczni, zawsze szukajcie
alternatywnego rozwigzania.

« klasyczne przebiezki, ktore sg umieszczone w naszych planach, mozna wykonywac pod
lekkie wzniesienie.

« podczas jednostki sprawnosci ogdinej i nastepnie treningu wzmacniania ogélnego, wy-
konujemy ¢wiczenia na wzmocnienie miesni przedniej i tylnej czesci uda. Do tego celu
mozna wykorzysta¢ wszelkie maszyny na sitowni.

« systematyczny trening wzmacniania ogélnego na sali gimnastycznej i sitowni.

Migsnie przedniej czesci uda, podudzi oraz tydki mozemy wzmocni¢ nastepujacymi do-
datkowymi ¢wiczeniami (oprocz tych wymienionych w planie):

-« wspiecia na palce

- zgiecia grzbietowe stop z oporem

. Cwiczenia stabilizacji na berecie, bosu, a takze w duzej ilosci bez przyrzaddw

« przysiady do wykroku

« pajace do rozkroku

-« prostowanie ndg na maszynie (suwnicy)w siadzie

20. Odprawa przed maratonem / pétmaratonem

Same przygotowania fizyczne i odpowiednie nastawienie psychiczne to nie wszystko. Ko-
lejnymi waznymi elementami, ktére maja wptyw na koncowy rezultat w maratonie, jest obranie
odpowiedniej taktyki i strategii na bieg oraz wazne aspekty techniczne i logistyczne zwiazane
z otoczka przedstartowa i pokonaniem dystansu. Dlatego zachecamy do przeczytania dwdéch po-
radnikéw, ktére znajdziecie na famach Festiwalu Biegdw w dziale TRENING:

ODPRAWA PRZED MARATONEM: Nie tylko dla debiutantow

ODPRAWA PRZED POLMARATONEM: Rady i wskazéwki

Trzymamy kciuki za Wasze maratoriskie sukcesy!
Powodzenia!
Karol Nowakowski
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