Plan treningowy na 12 tygodni przed pétmaratonem - 2h

1 tydzien 2 tydzien 3 tydzien 4 tydzien
Wtorek lub Sroda Wtorek lub Sroda Wtorek lub Sroda Wtorek lub Sroda
60 minut biegu ciggtego OWB1 60 minut biegu ciggtego OWB1 60 minut biegu ciggtego OWB1 60 minut biegu ciggtego OWB1
5 minut rozciggania 10 minut rozciggania 10 minut rozciggania 10 minut rozciggania
Sobota lub Niedziela Sobota lub Niedziela Sobota lub Niedziela Sobota lub Niedziela
60 minut biegu ciggtego OWB1 40 minut biegu ciggtego OWB1 60 minut biegu ciggtego OWB1 60 minut biegu ciggtego OWB1
10 minut rozciggania 10 minut rozciggania 10 minut rozciggania 10 minut rozciggania
3 sprinty x 100 m - RT 5 sprintdow x 100 metréw - RT 10 sprintéw x 100 metréw - RT
5 tydzien 6 tydzien 7 tydzien 8 tydzien
Wtorek lub Sroda Wtorek lub Sroda Wtorek lub Sroda Wtorek lub Sroda
60 minut biegu ciggtego OWB1 60 minut biegu ciggtego OWB1 60 minut biegu ciggtego OWB1 60 minut biegu ciggtego OWB1
10 minut rozciggania 10 minut rozciggania 10 minut rozciggania 10 minut rozciggania
Sobota lub Niedziela Sobota lub Niedziela Sobota lub Niedziela Sobota lub Niedziela
60 minut biegu ciggtego OWB1 1h15 minut biegu ciggtego OWB1 1h15 minut biegu ciggtego OWB1 2h minut biegu ciggtego OWB1
10 minut rozciggania 10 minut rozciggania (ostatnie 15 minut po 75% tempa startowego OWB2) |10 minut rozciggania
5 minut po 75% tempa startowego OWB2 10 minut po 80% tempa startowego OWB2
9 tydzien 10 tydzien 11 tydzien 12 tydzien
Wtorek lub Sroda Wtorek lub Sroda Wtorek lub Sroda Wtorek lub Sroda
50 minut biegu ciggtego OWB1 50 minut biegu ciggtego OWB1 50 minut biegu ciggtego OWB1 45 minut biegu ciggtego OWB1
5 minut rozciggania 5 minut rozciggania 5 minut rozciggania 5 minut rozciggania
4x 400 m 80% swoich mozliwosci (2 minuty przerwy)- WT |5x 400 m 80% swoich mozliwosci (2 minuty przerwy) - WT 2x 3 minuty 80% swoich mozliwosci (przerwa 4 minuty) 45 sprintéw x 100 metréw - RT
Sobota lub Niedziela Sobota lub Niedziela Sobota lub Niedziela Niedziela
1h45 minut biegu ciggtego OWB1 2h biegu ciggtego (OWB1) lub 8km-12km tempem startowym OWBJ2h biegu ciggtego
(ostatnie 20 minut po 75% tempa startowego OWB2) (ostatnie 15 minut po 80% tempa startowego OWB2) |BMW Pétmaraton Praski

OWB1 - jest podstawowym srodkiem treningu kazdego biegacza, bez wzgledu na poziom sportowy. Jest to po prostu spokojny, zazwyczaj nieco dtuzszy bieg - nabijanie spokojnych kilometréw.
"Spokojnie" dla kazdego z nas znaczy co innego, a jest to uwarunkowane oczywiscie poziomem wytrenowania. Genaralna zasada jest taka - tempo, z jakim biegasz OWB1, jest odpowiednie, jezeli w trakcie biegu
jeste$ w stanie normalnie rozmawiac bez wiekszej zadyszki (tak zwane tempo konwersacyjne). Jesli rozmowa sprawia Ci problemy, to znak, ze tempo jest zbyt wysokie.

OWB2 - bieg w drugim zakresie intensywnosci. Przyjmuje sie, ze predkos¢, na jakiej powinnismy biega¢ OWB2, ksztattuje sie na poziomie 75-85% tetna maksymalnego . Jest to jednak ptynna granica i wymaga
duzej wiedzy na temat naszego organizmu. Samo oznaczenie niestety nie ma w Polsce jednej, powszechnie przyjetej definicji OWB2, kazdy trener inaczej definiuje pojecie tak zwanego Il zakresu.
Intensywnosc tej jednostki treningowej nie jest w petni komfortowa, oddech jest przyspieszony, wyraznie czujemy, ze biegnie nam sie o wiele ciezej anizeli podczas zwyktego OWB1.

Po skorczonym drugim zakresie nie mozemy by¢ natomiast wykonczeni.

RT/Przebiezki/Rytm - krotkie odcinki biegowe, ktdrych dtugosé waha sie zazwyczaj od 60 do 400 metréw. Przebiezki/rytmy biegamy zwawszym tempem, ale nie moze tez to by¢ sprint "na maksa".

Przebiezki s przede wszystkim elementem, ktdry poprawia naszg technike biegania, co z kolei przektada sie na lepszg ekonomie naszego biegu. Podczas wykonywania przebiezek pamieta¢ musimy o wysokim
trzymaniu bioder, podnoszeniu wysoko kolan, nie odchylaniu gtowy do przodu/tytu, rytmicznym prowadzeniu ramion, réwnolegtym stawianiu stép. Jedynymi stowy - podczas przebiezek musimy sie stara¢ biegaé
dobrze technicznie.

TR - trucht. Trucht jest czestym elementem rozgrzewki i schtodzenia po treningu. Wykorzystywany jest rowniez jako przerwa miedzy szybszymi odcinkami bieganymi na treningu. Tempo truchtu pozwala
na swobodng rozmowe i oddychanie przez nos.

WT - wytrzymatosc tempowa/tempo/akcent. Dla wyczynowego biegacza WT to po prostu bardzo mocny trening. Jest to najwazniejsza jednostka treningowa dla biegacza w tygodniu, bo tak naprawde

dzieki treningom tempowym jesteSmy w stanie notowac duzy progres. Z WT trzeba jedna uwazac. Zbyt szybkie bieganie zaktadanych odcinkdw i nadgorliwos¢ moze doprowadzi¢ do przetrenowania- katusze, ktore
bedziemy znosi¢ na treningu na nic sie nie zdadza. Z drugiej strony zbytnie oszczedzanie sie na WT nie przyniesie nam spodziewanych rezultatow.Treningi tempowe sg bardzo intensywne, nasze tetno osigga wysokie
wartosci (od 90% tetna maksymalnego w gére). W skrécie - WT to bieganie okreslonych odcinkéw (np. 5 x 1 km) w tempie szybszym niz startowe.



