UNIWERSALNE PLANY TRENINGOWE
(na podstawie czasu i tetna)

Witam Cie serdecznie w mojej stajni biegowej! ©

Przedstawiam instrukcje obstugi do moich wszystkich planéw.

Strefy tempa i tetna okreslitem na podstawie Twojego wyniku podczas TESTU 3 km.
Poznalismy dwa bardzo wazne parametry jak tetho maksymalne (Tmax) oraz najszybszy czas,
ktére sg podstawg do dalszego planowania progresji treningowej. Mam nadzieje, ze test
zostat wykonany rzetelnie, aby mdj program treningowy mogt by¢ skuteczny.

Jesli ominat Cie TEST 3KM jest na to rozwigzanie. Wybratem dwa najskuteczniejsze wzory,
aby obliczy¢ TETNO MAKSYMALNE. Wz6r wyglada tak:

W2zor Sally Edwards: dla zaawansowanych
mezczyzni: 210 - (0,5*wiek)- 0,022 * waga + 4 kobiety: 210 - (0,5*wiek) - 0,022 * waga

Wzér Tanaki: dla amatordéw i poczatkujgcych
mezczyzni: 210 — (wiek * 0,7)
kobiety: 207 — (wiek * 0,65)

W planie treningowym na samej goérze masz TABELKE Z ROZDZAJAMI TRENINGOW,
STREFAMI TETNA ORAZ TEMPA BIEGOW. Najwazniejsze jest, aby znaé swoje tetno
maksymalne, dzieki temu mozesz juz bezpiecznie korzystac z planu biegajac w odpowiednich
strefach tetna. Poza planem jest plik z obliczonymi strefami tetna na podstawie TETNA
MAKSYMALNEGO, wiec wystarczy podstawié¢ odpowiednie strefy ze wzoru.

WZOR:
Aktualne tempa i tetna treningowe: vdot: Tmax 200
TETNO TEMPO
TRENING ud./min. min/km
trucht 110-130
OowWB 131-150 - , . .
WB2 151170 Jesli ktos zrobi TEST 3KM lub podczas innych
WB3 171-190 zawodow osiggnie swoéj nowy rekord lub
WT10 191-200
WT5 191.200 najlepszy wynik w sezonie bede mdgt podac z
PODBIEGI 45/60” ) . ,
WS3 / duzg doktadnoscia adekwatne  tempa
” 171-190 . . . ., .
PODBIEGI 30 treningowe, ktére mozna wpisa¢ w mniejszej
ws 171-190

tabelce u goéry w pliku planu.

W moich planach uzywam skrétéw. Minuty okreslam jedng kreseczkg na goérze ( ‘), a
sekundy dwoma kreseczkami na gorze ( “ ). Kilometry opisuje literkg , k”, metry ,m”. Stowo
,pbrzerwa” zastepuje literkg ,,p.”. Pozwala to na szybsze i bardziej przejrzyste czytanie planu.



Jesli masz zegarek GARMINA lub innej firmy (wtedy zmiana odbywa sie troche inaczej niz
podam ponizej) z pulsoksymetrem na nadgarstku lub czujnikiem na klatke piersiowg to
mozesz ustawic swoje strefy tetna w zegarku tak:

Ustawienia/ profil uzytkownika/tetno/tetno dla sportu/biegi/strefy:

5. maksimum 95-100%/ WT5/10 (moja nazwa)

4. prég 85-95%/ WB3 (moja nazwa)

3. trening aerobowy 75-85%/ WB2/ WS3/ WS (moja nazwa)

2. tatwy 65-75%/ OWB - wg samopoczucia (moja nazwa)
1. rozgrzewka 55-65%/ trucht — wg samopoczucia (moja nazwa)

Teraz bedzie troche terminologii, ale bez tego mozesz nie mie¢ Swiadomosci co wiasnie
trenujesz. Waine jest, aby zrozumie¢ co robisz na danym treningu i co poprawiasz dzieki
niemu.

Trucht lub marsz. Jego strefa tetna jest miedzy 55-65% tetna maksymalnego [Tmax]. Jest
to bieg lub marsz budujgcy u poczatkujgcych ogdlng wytrzymato$é tlenowg w pierwszym
etapie przygotowan. W kolejnych etapach stuzy jako bieg regeneracyjny, ktéry skraca czas
regeneracji pomiedzy trudniejszymi sesjami treningowymi. Truchtaj na samopoczucie tak,
aby nie przekroczy¢ strefy tetna. Ze wzgledu na uksztattowanie terenu oraz dtugos¢ biegu
tempo moze sie zmienia¢, jednak widetki tetna nie!

WYJATEK!
Tetno mozie by¢ wyzisze pomiedzy interwatami i po biegu ciggtym WB2. Wtedy tempo jest
truchtu, ale tetno w strefie OWB!

OWSB, czyli ogdlna wytrzymatos$é biegowa w pierwszym zakresie intensywnosci tlenowej.
Jest to najlepszy przedziat strefy tetna treningowego do spalania tkanki ttuszczowej w
przedziale widetek tetna 65-75% Tmax. Charakter pracy powinien by¢ tlenowy, a dopiero
pod koniec biegu moze ewentualnie zblizyé sie do progu tlenowego. BARDZO WAZNE jest,
aby od poczatku do konca utrzymaé state tempo. Zazwyczaj po kilku minutach tetno jest
na poziomie 65% Tmax, a po okoto 30-60 minutach moze by¢ juz 75% Tmax, ale pamietaj,
ze przy stalym tempie! Srodek ten stosujesz gtdwnie w trakcie najdtuzszych biegéw w
tygodniu, aby zbudowaé fundament wytrzymatosci tlenowej. Mozesz stosowaé go rowniez
podczas rozgrzewki (pierwszej czesci treningu), aby tlenowo przygotowac organizm do
wysitku. Pierwsze 2 km mogg by¢ w tempie truchtu.

Teraz przyszedt czas, aby omowi¢ AKCENTY. Wyrdéznia¢ beda sie duzymi i wyttuszczonymi
literami. To bedzie oznaczaé, ze trening moze by¢ wymagajacy i/lub trudny.
AKCENTY BIEGAJ NAIJLEPIEJ Z CZUJNIKIEM TETNA NA KLATCE PIERSIOWE)J!



MZB (mata zabawa biegowa) jest to bieg ciggty z przy$pieszeniami w tempie WS w trakcie
biegu. Tutaj nie ma przerw na marsz. Odpoczynkiem jest wolny bieg w tempie truchtu lub
OWSB.

Podbiegi sprintem biegaj pod stromg gdrke na 99% maksymalnej szybkosci. Jest to bardzo
szybki (najszybsze tempo/intensywnos¢ ze wszystkich — szybciej niz klasyczne podbiegi 30”),
ale bardzo krotki bieg pod gérke o nachyleniu okoto 6-8% (to powinna by¢ taka gérka, ze da
sie pod nig podbiec, ale z trudem).

PODBIEGI wykonujemy w formie interwatéw ekstensywnych - tych fatwiejszych,
poniewaz sg dtugie przerwy do trzykrotnosci trwania szybkiego biegu. Gérka powinna miec
nachylenie okoto 3-4%. Tempo biegu pod gorke rézni w zaleznosci od czasu trwania
podbiegu i waha sie w granicach tempa 1,5 km- 5 km na zawodach, czyli juz szybko, a nawet
bardzo szybko! ©

ZB (zabawa biegowa) mdwigc inaczej jest to zabawa z predkoscig, w ktédrym stosujemy
tempo WB2, a przerwa to marsz lub trucht. Podczas takiego biegu nie ma przerw na
zatrzymanie sie, ale kontynuujemy bieg w komfortowym dla ciebie tempie OWB lub truchtu.

WB2, czyli tempo , okoto maratoniskie”. Jest to bieg trudny, ale komfortowy, a wysitek
umiarkowany lub duzy na poziomie progu tlenowego. Zakres tetna (75-85% Tmax) tego
progu to zazwyczaj 20 uderzen na minute (np.: 142-162 u/m). Charakter wysitku mieszany,
tlenowo-beztlenowy ze znaczng przewagg proceséw tlenowych. Intensywnosé zblizona do
tempa z zawodéw pomiedzy 21k, a 42k. Srodek ten zwieksza ekstensywnie (fagodnie,
umiarkowanie) pojemnos¢ tlenowych Zrédet energii. Zawodnik w szczytowej formie jest w
stanie utrzymaé tempo biegu do 2-3 godzin. Teren do teqo treningu powinien byc¢ totalnie

ptaski i z matqg iloscig zakretow.

WB3 to wysitek duzy lub bardzo duzy. Powiniene$ by¢ stanie utrzymac tempo tego biegu
do okoto 1 godziny zaleznosci od poziomu wytrenowania. Zakres tetna (85-95% Tmax) WB3
to réwniez okoto 20 u/m. Charakter wysitku mieszany, tlenowo-beztlenowy jeszcze
nieznacznie z przewagg procesdow tlenowych. Tempo tego biegu znajdziesz pomiedzy
tempem z zawoddw na 10 i 21 km. Pod koniec kazdego interwatu powinienes osiggna¢ prég
beztlenowy, czyli gérng granice rownowagi pomiedzy produkcjg, a utylizacja mleczandéw z
miesni. Srodek ten zwieksza intensywnie pojemno$¢ tlenowa. Jest to bieg trudny na
krawedzi progu beztlenowego. Po przekroczeniu tego progu, czyli 95% Tmax utrzymasz
tempo przez okoto 1 km, a potem zatrzymasz sie lub znacznie zwolnisz.

BNP bieg z narastajgcg predkoscia, czyli zaplanowana zmiana predkosci po przebiegnieciu
okres$lonego dystansu lub czasu. Zazwyczaj bedziesz biega¢ zaczynajgc od tempa WB2,
potem WB3 i na koniec WT10/5. Pierwszy kilometr z treningu BNP moze by¢ o 5-10 sekund
wolniejszy niz WB2.

WT10 i WT5 to wysitek bardzo duzy lub submaksymalny. Charakter wysitku beztlenowy,
czyli powyzej progu beztlenowego, zwiekszajacy moc tlenowg i pojemnosé beztlenowych
Zzrédet energii. Trening ksztattuje VO2max, czyli maksymalny pobdr tlenu, ktéry okresla nasz



poziom sportowy oraz wytrzymatos¢ tempowg do zawoddw na 10 km (WT10) i 5 km (WT5).
Wyznaczone widetki tetna w tabelce odnosz3 sie do tetha maksymalnego podczas jednego
powtdrzenia, czyli tak naprawde tetno 95-100% bedziesz osigga¢ dopiero pod koniec
interwatu. Srednia z interwatéw nie ma znaczenia.

WS3 i WS to wysitek krétkotrwaty z intensywnoscig submaksymalng lub zblizong do
maksymalnej. Trening ksztattuje moc i pojemnos¢ energii beztlenowej. Gtéwne korzysc z
tego rodzaju treningu to poprawa techniki, odpornosci na zmeczenie miesni oraz mocy kroku
biegowego. Czas trwania pojedynczych wysitkdw od 20 sekund do 2 minut z tym, ze WS jest
do 50 sekund, a WS3 od 1 do 2 minut. Widetki tetna réwniez odnoszg sie do tetna
najwyiszego (szczytowego) podczas kazdego interwatu. Srednia z interwatéw nie ma
znaczenia.

ROZCIAGANIE rzecz swieta! Po kazdym treningu rozciggaj sie koniecznie 10-15 minut,
aby poprawic¢ elastyczno$¢ miesni oraz przy$pieszyé regeneracje. Jesli masz obolate lub
zmeczone miesnie to musisz je rozmasowaé na twardym watku po bieganiu. Po masazu od
gory do dotu miesnia ugniataj tkliwe miejsca przytrzymujgc do ustgpienia bélu, a na koniec
rozciggaj sie przez 10 minut. Automasaz i ugniatanie stosujemy doraznie, gdy masz obolate i
spiete miesnie po dtugim biegu. Przed bieganiem nie rozciagaj sie, jednak mozesz zrobic
automasaz. Sesja rolowania pojedynczych obszaréw miesni tydki, uda z przodu/boku/tytu,
posladkow z przodu/boku powinna trwa¢ 1-5 minut. Przed wieczornym bieganiem pomaga
rozluzni¢ spiete miesnie po ciezkim dniu pracy. Po bieganiu automasaz pomaga w
rozcigganiu.

WZMACNIANIE MIESNI Poza tym pamietaj o ¢wiczeniach wzmacniajacych sitowo przez
okoto 30-60 minut co najmniej 2-3 razy w tygodniu w dni biegowe lub nie. Po akcentach nie
polecam obcigza¢ uktadu nerwowo-miesniowego jeszcze bardziej, dlatego zostawmy to na
lekkie dni treningowe lub w dni wolne od biegania.

WYKONANE TRENINGI wpisuj w tabeli w linijce obok treningu, ktéry jest zaplanowany. Jesli
nie chcesz zapisywaé treningdw tutaj to prosze opisuj tytut treningdw w aplikacji firmy
zegarka, ktéry masz. Na przyktad: ,Garmin Connect, Polar Flow, Suunto, Strava itp”.
Przyktadowa nazwa treningu:

»WB2 60’ ,, INTERWALY WT5 12 RAZY 400", ,,INTERWALY WT10 16 RAZY 400”.

Pod kazdg tabelkg masz planowang objeto$é minutowa w tygodniu, a tuz obok niej wpisz
zrealizowany czas.



