10 zasad treningu dtugodystansowca.

Ogolny cel treningu jest dla nas jeden - przeobrazenie biegacza w szybszego biegacza.

Kiedy jednak przyjrzycie si¢ temu celowi blizej, dostrzezecie, ze biega¢ szybciej oznacza dla wielu
zupehnie rézne rzeczy. Ktos chce pobi¢ swoj rekord na Skm, kto$ inny na 50. Jeden z biegaczy poprawia
si¢ w maratonie z 4:30 na 4:10 a inny z 3:08 na 2:59. Niektorzy trenuja codziennie, inni maja tyle pracy
ze biegaja trzy razy w tygodniu. I tak dalej - kazda z tych osdb powinna trenowac nieco inaczej aby
osiagnac jak najlepszy rezultat.

Czy to znaczy, ze o treningu w ogdlnosci nie ma co mowic? Absolutnie nie! Mozna sformutowac¢ ogolne
zasady, ktérych przestrzeganie optaca si¢ zawsze - przy konstruowaniu dowolnego planu treninowego. A
wigc do dzieta:

1. Wyznaczcie sobie cel i zaplanujcie jak do niego dotrzeé.

Niezastapiony w tym bedzie dziennik w ktorym zanotujecie swoj cel (na przyktad: przebiec
maraton w Dgbnie ponizej 3:30) oraz treningi i starty ktére Was do realizacji tego celu
doprowadza.

Wazne jest, aby zamierzone cele byly realistyczne - nadmiar ambicji potrafi skutecznie
zamordowa¢ chg¢ do dalszego treningu. Osiagnigcie celu treningu warto poprzedzi¢ "celami
posrednimi" ktére wprawdzie maja mniejsze znaczenie ale podtrzymuja motywacje i pozwalaja
oceni¢ czy skutecznie dazymy do realizacji naszego planu.

Posiadanie planu nie tylko motywuje do postepdéw. Czyni tez trening lepiej zorganizowanym i
skuteczniejszym. Notowanie postgpow pozwala w przyszto$ci uktada¢ skuteczniejsze plany
treningowe (czego brakowato, czego bylo zbyt wiele, jak plan miat si¢ do jego realizacji) i szukaé
przyczyn ewentualnej kontuzji.

W realizacji planu pomaga - przynajmniej] w moim przypadku - jeszcze jedna sztuczka:
przyklejenie na drzwiach lodowki kartki z wypisanym celem treningu i celami posrednimi - wraz
z datami ich zrealizowania.

2. Trenujcie falami, cyklami.

Nikt nie jest w stanie caly czas trenowa¢ na najwyzszych obrotach i by¢ bez przerwy w
szczytowej formie. Zreszta nie jest to specjalnie zdrowe - zaréwno dla ciata jak i dla umystu.

Dlatego trening powinien sktada¢ si¢ z cykli: miedzy glownymi startami - od poczatku
przygotowan do osiagnigcia wybranego celu (cykl trwajacy poét roku, rok), miedzy pomocniczymi
startami (o dlugo$ci miesiaca, kilku miesigcy), treningowych (najczgsciej tygodniowych) i
dziennych.

Cykl migdzyimprezowy, z reguly trwajacy pot roku (migdzy gldownymi startami wiosna i jesienia)
powinien sktada¢ sig z trzech faz:

e bazowej, podczas ktorej trenujemy gtownie wytrzymatos¢ i silg;

e wyostrzajacej, kiedy podnosimy predkos¢ i ogdlna bojowos¢;

e odpoczynku, kiedy (po starcie) unikamy intensywnych treningdw w celu skutecznej
regeneracji.


http://www.bieganie.pl/trening/dzienniki/index.html

Pierwsze dwa cykle trwaja zwykle 6-12 miesigcy. Faza wyostrzajaca trwa 8-12 tygodni i kofczy
si¢ startem. Po starcie odpoczywamy - dlugo$¢ regeneracji zalezy od dystansu na ktérym
startowalismy.

Glowny cykl opisany powyzej mozna delikatnie zmodyfikowaé naktadajac na niego cykle
migdzy startami pomocniczymi. Sktadaja si¢ one z takich samych faz.

Cykl treningowy to okres czasu w ktdrym zawarte s treningi. Stuzy on utatwieniu planowania i
jest prawie zawsze tygodniowy. Sprowadza si¢ do ustalenia jak trenujemy ktorego dnia (na
przyktad we wtorki zabawa biegowa w lesie, w czwartek trening szybkos$ciowy na stadionie, w
sobote bieg dtugi).

Czasem tydzien zdaje si¢ by¢ za krotki aby zmiesci¢ w nim wszystkie elementy naszego planu.
Spotkalem si¢ z propozycjami cykli 10 dniowych, jednak sa one niewygodne do zapisywania.

Wreszcie cykl dzienny: aby umozliwi¢ organizmowi odpoczynek po intensywnym wysitku i
zwigkszy¢ jego efekt stosujcie zelazna zasade - po dniu intensywnego treningu zaplanujcie sobie
dzien lagodny. Przyjmuje sig, ze odstgp migdzy intensywnymi treningami powinien wynosi¢
minimum 48 godzin.

Takie pofalowanie treningu pozwala osiagna¢ wysoka skuteczno$¢ treningu i maksimum
komfortu psychicznego dzigki zmianom intensywnosci i rodzaju treningu.

3. Trenujcie to, co chcecie osiggna¢.

Kazda dyscyplina i dystans maja swoja specyfike. Chcac uzyskaé jak najlepszy rezultat nalezy
uczy¢ organizm tego, co bedzie przydatne podczas startu.

Uzywajcie wigc w swoim planie treningdéw, ktore wyksztalcaja odpowiednia wytrzymatos¢ (czas
trwania wysitku) i szybko$¢. 50 metrowe sprinty z maksymalna predkos$cia maja znacznie
mniejsza przydatnos¢ w przygotowaniach do startu w biegu na 10km niz np 800 metrowe z
predkoscia zblizona do tej, ktéra cheecie osiagnac na zawodach.

Warto takze potrenowa¢ w warunkach podobnych do tych jakie beda na trasie biegu do ktorego
¢wiczycie. Prowadzi po wertepach? Pobiegajcie po nich wczesniej. Konczy si¢ podbiegiem?
Niech Wasz trening konczy si¢ wbiegnigciem na gorke. I tak dale;j.

4. Badzcie regularni i zachowajcie umiar.

Poszukiwanie skutecznego treningu to poszukiwanie ztotego srodka mi¢dzy niedotrenowaniem i
przetrenowaniem.

Kluczem do skutecznosci jest regularno$¢. Nie oznacza ona konieczno$ci uczynienia z treningu
bozka numer jeden i codziennego zaniedbywania pracy, rodziny, przyjaciot. Najlepiej ustalic
sobie ile mozemy poswigci¢ czasu na trening aby nie rujnowac reszty zycia. Takie ustalenia sa
sprawa indywidualna - osoby mogace poswigci¢ wigcej beda biega¢ nawet 6 razy w tygodniu, a
zajeci innymi oprdocz biegania sprawami wygospodaruja czas na 3-4 treningi tygodniowo.

Umiar nakazuje spokojne, elastyczne podejscie do planu treningowego. Nalezy go traktowac jak
przewodnik, a nie list¢ rozkzow. Jesli mieliscie cigzki dzien lub czujecie si¢ nienajlepiej - zrdbcie
fagodniejszy trening albo dajcie sobie odpocza¢. Dzigki temu bedziecie mogli biega¢ przez dhugie
lata i unikna¢ wielu kontuzji.


http://www.bieganie.pl/zdrowie/regen/index.html

I jeszcze jedno: w bieganiu, jak w kazdym innym sporcie, dazenie do perfekcji oznacza dazenie
do osiagnigcia jak najlepszych wynikéw przy jak najmniejszym wysitku - takze podczas treningu.
Tak wigc trenujcie bardziej madrze niz cigzko!

5. Oddzielcie predkos¢ od dystansu.

Doswiadczenie wskazuje iz prgdkos¢ biegu i zdolnos¢ do przebiegnigcia okreslonego dystansu
mozna trenowac oddzielnie.

Dzigki temu mozna skuteczniej trenowac i osiaga¢ mniejszymi naktadami ten sam efekt. Dlatego
dobrze jest rozdzieli¢ trening na spokojne, dtugie biegi ktore pozwola Wam dotrze¢ do mety i
krotkie, szybkie ktére pozwola uczyni¢ to z odpowiednia predkoscia.

Jak zapewne juz zauwazyliScie podczas czytania opisu faz treningu - w trakcie przygotowan do
startu biegi dlugie powinny przewaza¢ w pierwszej czg$ci przygotowan i w miarg zblizania si¢
terminu startu ustgpowac miejsca treningom szybkosciowym.

6. Pozwolcie sobie cieszy¢ si¢ treningiem.

Osoby czerpiace satysfakcj¢ nie tylko z efektow, ale z samego trenowania trenuja skuteczniej i -
nie da sig¢ ukry¢ - o wiele przyjemniej. Dzigki temu maja wigcej motywacji do dalszej pracy nad
soba co prowadzi do dalszego polepszania wynikow.

Jak zapewni¢ sobie dlugotrwate czerpanie satysfakcji z trenowania? Przede wszystkim przez
zrdznicowanie - starajcie si¢ zmienia¢ miejsca treningéw, nawierzchnie po ktorych biegacie. Jesli
dzi$ biegacie z partnerem, moze jutro pobiegajcie sami (i odwrotnie)? Sprébujcie tez czasem
pobawi¢ si¢ innymi sportami - poptywac, pojezdzi¢ na rowerze czy pogra¢ w kosza. Mozliwo$ci
jest mnostwo.

Polecam tez probg weciagnigcia do biegania osoby dotychczas nie uprawiajacej sportu albo
dotaczenie do klubu biegowego. Sprawia to mnostwo frajdy.

Dobrym pomystem jest tez umawianie si¢ na zupetnie nietreningowe biegi z przyjaciétmi. Mozna
wtedy przebiec si¢ po mitej okolicy 1 pogada¢. Po takim biegu §wietnie smakuje wypite razem
(ehm) piwko...

7. Poszukajcie trenera.

Rzadko si¢ zdarza abySmy byli w stanie obiektywnie spojrze¢ na samych siebie. Dlatego
nieocenionym doradca kazdego, nawet bardzo wyksztatconego sportowca, jest trener.

Dobry trener pomoze nie tylko w ustaleniu odpowiedniego planu, ale i w jego realizacji - oceni
Wasza wydolno$¢ 1 psychikg. Znajdzie Wasze stabe punkty. Jego do$wiadczenie i dystans sa

zawsze bardzo cenne.

Gdzie takiej osoby szukaé¢? Najlepiej w klubie. Zacznijcie poszukiwania od naszego spisu
klubow.

8. Odpoczywajcie!

Whbrew pierwszym wrazeniom, to nie podczas wysitku poprawia si¢ wydolnos¢ organizmu lecz w
czasie przerw migdzy wysitkiem.


http://www.bieganie.pl/kluby.html
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Jesli chececie aby Wasz trening przynosit jak najwigcej dlugotrwatych korzysci musicie zapewnic
swojemu organizmowi mozliwo$¢ odpowiedniej regeneracji. Odpoczynku potrzebuja zreszta nie
tylko migsnie, ale i umyst.

Dlatego warto jest zachowa¢ minimum jeden dzieh w tygodniu i jeden miesiac w roku na
odpoczynek od biegania. Podczas wolnego miesiaca wyprobujcie jaki§ nowy sport, badzcie
aktywni fizycznie - tyle ze tagodnie. Przekonacie sig, ze powr6t do biegania bedzie prawdziwa
radoscia!

9. Wypraébujcie silownig i rozcigganie.

Trening biegowy, zwtaszcza intensywny, powoduje iz obciazenie organizmu zbliza si¢ do granicy
kontuz;ji.

Ambicja w dazeniu do coraz lepszych wynikow kaze nam trenowaé jeszcze intensywniej i moze
si¢ zdarzy¢ iz tg¢ granice przekroczycie. Mozna i warto ja wigc oddali¢ 1 zmniejszy¢ obcigzenia
poprzez trening silowy 1 rozciaganie.

Trening silowy powinien by¢ podporzadkowany biegowemu i stosowany z umiarem, aby nie
zwigksza¢ zanadto masy mig§niowej. Stosowany umiejetnie zwigkszy Wasza odpornos¢ na
kontuzje poniewaz mocniejsze migs$nie beda lepszymi "amortyzatorami" napr¢zen powstajacych
w czasie biegu.

Rozciaganie (stretching) moze by¢ stosowany w dowolnej ilosci. Nalezy tylko pamigta¢ aby
wykonywa¢ go prawidtowo! Niestety wiele osob narzeka, iz rozciaganie jest nudne. Tymczasem
rozciagnicte migénie dziataja skuteczniej, mniej si¢ mecza, daja wigkszy zakres ruchu i tym
samym zmniejszaja niebezpieczenstwo kontuzji. Dodatkowo rozciaganie ma korzystne dziatanie
antystresowe 1 zdrowotne - zwlaszcza dla osob prowadzacych siedzacy tryb zycia (np
pracujacych w biurze). Poza tym po prostu przyjemnie jest mie¢ rozciagnigte cialo - wtedy jest
si¢ bardziej "na luzie", naprawde!

10. Pamigtajcie, ze nie tylko trening to Trening.

Trening przez duze "T" to nie tylko x minut y razy w tygodniu. To cato$¢. To sposob zycia
pozwalajacy osiagna¢ naszemu ciatu wyzsza sprawno$¢ i czerpac z tego zadowolenie.

To wydaje si¢ oczywiste: nawet najlepszy plan treningowy nie pomoze kiedy zarywa si¢ co druga
noc i je hamburgery na obiad. Wtedy organizm, zajgty naprawianiem spustoszenia po fatalnym
trybie zycia nie ma juz energii na podnoszenie formy.

Dlatego, mimo iz jest to truizmem, musz¢ Wam wcisnac jeszcze jedna zasadg: prawdziwy trening
nie konczy sig¢ wejsciem pod prysznic. On trwa caty czas.

Na wasza forme¢ ma wplyw jak $picie, jak si¢ odzywiacie, czy Wasze zycie uktada si¢
harmonijnie... wszystko wptywa na wszystko. Dlatego warto zadba¢ o ogdlna jako$¢ zycia -
polepszy ona nie tylko wasze wyniki biegowe, ale zycie wogole, takze rodzinne i towarzyskie.
Howgh.
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