Trening LATO

Jedynka z przodu rekordu zyciowego jest? Jest! Jeste$
wiec w innym $wiecie! Oczywiscie to tak pot zartem,
pét serio, bo to tylko symbolika, ale przeciez dobrze
wiemy, jak motywujaco takie symboliczne dokonania
na nas wptywaja? Dowartosciowywanie sie rekordami
zyciowymi jest chorobq wszystkich biegaczy - choroba,
na ktora oby nigdy nie znaleziono szczepionki, he, he.
Masz ochote na kolejne rekordy na dystansie pétma-
ratonu? Nie wierze, Ze ta jedynka z przodu byta szczy-
tem twoich marzen. Jedynki nie zastapisz piatka, ale
jeszcze zaden Polak tego nie osiggnat, wiec skup sie na
drugiej cyfrze twego rekordu. Pigtke zamien na czwor-
ke, @ moze i trojke. Masz na to ochote?

Droga rozwoju prowadzi przez poprawe rekordéow na
dystansach krétszych. Tak jak dla poziomu <2:15 ocen
swoje mozliwosci analizujac  12-tygodniowe plany
przygotowane dla specjalistéw dyszki. Poprawa rekor-
du na 10 km o 5 minut jest (statystyczng) gwarancja
poprawy rekordu z pétmaratonu o okoto 11 minut!
Potam wiec treningiem letnim 50 minut na 10 km,
a z wymiang piatki na czwérke jesienig nie bedziesz
miat wiekszych probleméw. Ta gra jest nie tylko
Swieczki warta.

pétmaraton <1:50

Tempo b "(.Jéé dni h Kilometraz Tempo Tempo 7-8 Rekord Rekord
pétmaraton| $rednie l:nt;lggoo;:l)ilﬁ tygodniowy | WB, 10 km Tysiaczkow 10 km 5 km
<1:50
5:13/km 4 50-60 km | 5:25-5:30/km | 4:35-4:40/km | 49:35-50:05 | 23:55-24:15

Poziom ponizej 2:00 opanowany? Czas na krok do
przodu - nie boj sie, wcale nie stoisz nad krawedzig
przepasci. Jakosciowym krokiem do przodu jest reor-
ganizacja twoich dotychczasowych dziatan. Reorgani-
zacja to mato precyzyjne stowo - musisz oceni¢, czy
dasz rade wprowadzi¢ do swych cotygodniowych zajec

biegowych... czwarty trening. Trzy beda bowiem nie-
wystarczajace, by wypetni¢ zalecong norme objetosci
dla tego poziomu wynikowego. Jesli odpowiedzZ bedzie
na NIE, a nie miates w przesztosci zadnych doswiad-
czen biegowych, twoje szanse na rozwoj baaardzo
zmaleja. Jesli na TAK - czytaj dalej...

STAN WYJSCIOWY DO REALIZACJI PLANU TRENINGOWEGO

Pokonanie pétmaratonu ponizej bariery 1:50 wyma-
ga utrzymania na catym dystansie $redniego tempa
5:13/km. Z treningowego punktu widzenia narzuca to
nastepujace wymogi:

» 4 treningi w tygodniu
W tym przypadku obowiazuje wzoér:

4T=2K+1M+1D
gdzie:

- 4T = cztery treningi w tygodniu

- 2K = dwa treningi krétkie

w tym pierwszy typu OWB, +GR+przeb.+GS
czyli rozbieganie z przebiezkami, a drugi typu
OWB,+GR+SB+GS, czyli rozbieganie z sitg biegowa.

243

Ten drugi wchodzi do planu dopiero podczas SIEWU
przed treningiem mocnym;

- 1M = jeden trening mocny

Podczas ORKI krosy pasywne stopniowo wydtuza-
ne, a potem krosy aktywne, bardziej wymagaja-
ce, ale i skuteczniej budujace fundament twojego
biegowego rozwoju. Podczas SIEWU zastepujemy
je - wreszcie - biegami w drugim zakresie inten-
sywnosci. Wreszcie, bo to dowod naszej dojrzatosci
biegowej, tego ze na tyle panujesz juz nad swoim
organizmem, nad jego reakcjami, iz jestes w stanie
robic¢ ten - trudny realizacyjnie - bardzo istotny dla
dalszego rozwoju trening. Biegacze z nizszego pozio-
mu wynikowego - w mojej ocenie - powinni pocze-
kac z jego realizacjg do tego wtasnie momentu. Dla
nich krosy sg bardziej przydatne.

Pétmaraton



