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BIEGOWY KWIECIEN 2017

Trener Wojciech Staszewski, KS Staszewscy: W kolejnych miesiqgcach bedq Wam podpowiadat jak
rozsqdnie przygotowac sie do startéw podczas 8. PKO Festiwalu Biegowego w Krynicy (8-10 wrzesnia).

Proponuje:

1. Skupic sie teraz na pracy nad wytrzymatoscia oraz sitq biegowa. Dzieki temu zbudujecie
podstawe wytrzymatosci tlenowej (a na tym polega energetyka biegow dtugich) oraz site
miesniowa pod katem biegania.

Filmy, w ktorych pokazujemy dokfadniej te srodki treningowe znajdziecie TUTAJ.
- Sita biegowa
+ Dtugie wybieganie cz. |
+ Dtugie wybieganie cz. Il

2. Dopiero w ostatnich tygodniach przed startem dotaczy¢ na wieksza skale treningi
szybkosciowe oraz techniczne (konkretnie: technike zbiegania). Jednoczesnie odchodzi¢
wowczas od treningu sitowego.

Taki,speriodyzowany” trening pomoze Wam osiagna¢ w Krynicy optymalna forme - o wiele wyzszg niz
da sie wypracowac po prostu sobie biegajac.

Minimum treningu, przy ktérym forma bedzie regularnie wzrasta¢, to trzy jednostki treningowe w
tygodniu. Optimum - cztery treningi.

Proponuje taki schemat treningowy na kwiecien (rozpisany na wtorek, czwartek, sobote i ewentualnie
niedziele - ale dostosujcie to oczywiscie do wiasnego zycia).


http://ksstaszewscy.pl/portfolio-item/treningi-wideo/

Sita biegowa. 30-45 min. podbiegdéw. Zacznij od 10 razy 30 sekund (szybko do géry, bardzo
powoli na dét). Wydtuzaj to z tygodnia na tydzien do 10 razy 1 minuta.

Regeneracja. 45-60 minut powoli.

Kros. 45 minut biegu po pagérkowatym terenie (na razie powoli — tzw. kros pasywny)

Dtugie wybieganie. 1h - 1,5 h powoli

Jesli chcesz zredukowac liczbe treningéw do trzech, to w weekend raz zrealizuj sobotni kross, a
raz - niedzielne dtugie wybieganie.

Jezeli po drodze planujesz weekendowe starty, masz dwie mozliwosci:

+  przy mniej waznym, treningowym starcie zrealizuj wtorkowy i czwartkowy trening zgodnie z
planem, a w weekend - tylko start,

«  przy istotnym, docelowym starcie we wtorek zamiast sity biegowej zréb trening interwatowy,
czwartek zgodnie z planem, w weekend start.

Pierwszy trening po zawodach - zamiast sity biegowej zréb spokojny trening regeneracyjny.

Na koniec: wazne jest TEMPO biegania. 90 proc. biegaczy trenuje zbyt szybko! Tempo ,powoli”
to takie, przy ktorym mozna w miare swobodnie rozmawiac.

Wiasciwe tempa treningowe dla twojego obecnego poziomu sportowego znajdziesz w tzw. Tabelach
Danielsa - TUTAJ.

Tempo ,powoli” to u Danielsa to ,easy”.
Powodzenia!
Nastepne wskazéwki i ramowy plan - za miesiac.

Wojciech Staszewski
KS Staszewscy
StaszewskiBiega.pl
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https://www.google.pl/search?q=tabele+danielsa&client=firefox-b-ab&tbm=isch&tbo=u&source=univ&sa=X&ved=0ahUKEwjl8O37jYjTAhUGDZoKHRYJA48QsAQIKg&biw=1366&bih=628#imgrc=6aWn6o28eMe6NM

