DLACZEGO MARATON?

Odrobina historii

Nazwa matej greckiej wioski Maraton przeszla w niezmienionej formie do wszystkich
jezykow s$wiata, stajac si¢ okresleniem konkurencji biegowej, ktéra od potowy XX wieku
zawladneta catym globem!

Gdy w 490 roku przed nasza era pod Maratonem na drodze 20 000 Zotnierzy perskich, ktorzy
wyladowali na Peloponezie z zamiarem zdobycia Aten, stangta ledwie 10-tysigczna armia
greckich obrofcow, ich los wydawat si¢ przesadzony. Jednak mgstwo 1 poswigcenie Grekow
oraz madro$¢ ich dowddcy - Miltiadesa, wzigta gor¢ nad przewazajacymi sitami wroga! Po
bitwie, do szykujacych si¢ do obrony Atenczykow dotart biegiem postaniec o imieniu
Fejdippides, ktory z okrzykiem na ustach ,,Cieszcie si¢ — zwycigzyliSmy!”, upadl na posadzke
agory 1 umart z wycienczenia. 35 kilometréw biegu w pelnym rynsztunku, po wyczerpujace;j
walce z Persami, bylo juz ponad sily dzielnego hoplity. To byt nadludzki wysitek.

Legenda jak to legenda, zawiera fakty, ale ma tez elementy wymyslone i dodane w latach
p6zniejszych. Dos¢, ze poznat ja profesor Michael Bréal, i to on napisat do swego przyjaciela,
barona Pierre de Coubertina, by przypomnie¢ ja $Swiatu, wprowadzajac bieg maratonski do
programu I Nowozytnych Igrzysk Olimpijskich, organizowanych przez niego w Atenach. I
tak to si¢ zaczelo.

Trasa pierwszego biegu maratonskiego mogta prowadzi¢ tylko z Maratonu do Aten, cho¢ jej
przebieg w stosunku do tej, ktéra pokonat Fejdippides troch¢ zmieniono, by utatwié
maratonczykom pokonanie trudnego podbiegu. Za to jej dtugos¢ wydtuzono az do 40 km. 10
kwietnia 1896 roku szlakiem Fejdippidesa wyruszyto 25 maratonczykéw. Prowadzenie
zmienialo si¢ wielokrotnie, gdyz nieprzygotowani zawodnicy przecenili swoje sily 1
wycienczeni nie byli w stanie kontynuowa¢ biegu. Dopiero na ostatnich kilometrach na
prowadzeniu pojawit si¢ ubogi wiejski woziwoda, Spiridon Louis, i to on, w asyscie synow
krola Grecji, jako pierwszy przebiegl lini¢ mety. Za swdj wyczyn uhonorowany zostal przez
rodakow jak bohater narodowy. W 1963 roku, na fali ponownego =zainteresowania
maratonem, wystawiono mu w Grecji pomnik.

Dlaczego warto przebiec maraton?

Nawigzanie do symboliki legendy bitwy pod Maratonem to z pewnoscia jedna strona medalu.
Dramaty i zaskakujace rozstrzygniecia towarzyszyty, i nadal towarzysza, wielu maratonom.
Mimo tego, ze obecnie na calym §wiecie w maratonach biora udzial miliony biegaczy, jest on
nadal postrzegany przez pryzmat nadludzkiego, heroicznego wysitku. Dlatego ciagle jeszcze
KAZDY, kto dotrze do mety maratonu JEST ZWYCIEZCA, i - bez wzgledu na uzyskany
wynik - moze przekroczy¢ lini¢ mety z triumfalnym gestem zwycigstwa. To jest powdd, dla
ktoérego warto zmierzy¢ si¢ z trudnosciami tego biegu, a praktycznie ze slabosciami swego
organizmu! Na dystansie 42 kilometrow 1 195 metréw wielokrotnie bedziesz mogt
udowodni¢, ze panujesz nad nim!

Wymaga to jednak koniecznego okresu przygotowan. Nie zeby nieprzygotowani placili na
mecie cene, jaka zaplacit Fejdippides! KAZDY zdrowy cztowiek po kilkumiesigcznym
okresie systematycznych przygotowan do biegu ma zagwarantowany SUKCES, jakim jest
osiagnigcie mety maratonu! Mimo tego, ilu masz znajomych, ktérzy tego dokonali? Ty tego
dokonasz! Sprobu;!



Maraton to jednak z pewnos$cia nie cel sam w sobie. Dzisiaj to filozofia zycia, ktorej zaufaty
miliony. Trening biegowy, ktéorego owocami sa starty na réznych dystansach, to przede
wszystkim metoda ,,walki” z ubocznymi skutkami szybkiego rozwoju cywilizacyjnego.
Kontakt z natura, poznanie smaku swego potu, pokazanie sercu i ptucom, ze moga i musza,
dla naszego dobra, pracowa¢ wydajniej niz tego wymaga obecny, najczesciej siedzacy, tryb
zycia, umozliwi kazdemu ominigcie nieznanych wczedniej przeszkdd 1 chorob
cywilizacyjnych. A korzysci z regularnego biegania jest wiele:

* wzmocnisz system odporno$ciowy organizmu. Regularny kontakt z natura, ze
swiezym powietrzem, poprawi jego odpornos¢ na infekcje;

* wzmocnisz narzady wewngtrzne, przede wszystkim serce 1 ptuca, oraz uktady:
krazenia, oddychania, mig$niowy 1 kostny. To zapewni ci sprawne funkcjonowanie w
zyciu codziennym, nie tylko na biegowe;j trasie;

* biegajac pokonasz problemy zwiazane z nadci$nieniem, miazdzyca i stresem;

* szybko zapomnisz o problemach ze snem, a twoj sen bedzie zdrowszy;

* trening biegowy spowoduje, ze dtuzej zachowasz mlodos¢. Spowolnisz naturalne
procesy starzenia. Twoje zdrowie, sprawnos¢ 1 aktywnos¢ fizyczna beda duzo wyzsze
od niebiegajacych réwiesnikow;

* poprawisz swoje cechy wolicjonalne. Wzmocnisz poczucie wlasnej warto$ci, bedziesz
bardziej pewny siebie;

* staniesz si¢ lepiej zorganizowanym i bardziej zdyscyplinowanym, a takze wigce]
wymagajacym od siebie;

* zwalczysz nadwagg i fatwiej bedzie ci utrzymacé wagg prawidtowa;

* podczas treningéw i zawodow poznasz wielu nowych przyjaciol i wiele ciekawych
miejsc.

Kazdy znajdzie z pewnoscia co$ interesujacego na tej liscie, co przekona go, by ruszy¢ na
biegowa trasg. Zanim jednak zaczniesz pamigtaj, ze:

* musisz najpierw i§¢ do lekarza, by sprawdzit, czy mozesz podjac trening biegowy. Bez
jego zgody, ani rusz (si¢)!;

* potrzebujesz od samego poczatku dobrych, najlepiej markowych butéw. One sa
najwazniejsze, aby trening miat cechy ,,biegu po zdrowie”;

* dzisiaj nie ma dla biegacza ztej pogody. Jest tylko zle dobrana odziez! W miarg
mozliwosci, uzupetiaj wyposazenie o inne nowoczesne biegowe akcesoria. One
zapewnig ci komfort podczas biegu w kazdych warunkach;

* nie mozesz porywac si¢ ,,z motyka na stonce”. Trening biegowy wymaga
samozaparcia i dyscypliny, ale przede wszystkim cierpliwo$ci. Wyzszy poziom
umiejetnosci biegowych osiagniesz tylko mozolna, czgsto nudna, ale pewna droga, a
nie ryzykowna, nieznana wspinaczka ,,na skroty”. Niech twoje realne mozliwosci, a
nie pobozne zyczenia wyznaczaja kolejne zadania treningowe i startowe!

Prawdziwy mezczyzna XXI wieku musi mie¢ syna, zbudowa¢ dom, posadzi¢ drzewo i...
ukonczy¢ maraton. Wbrew pozorom, to ostatnie ,,zadanie” jest najlatwiejsze!

A kobiety? Wszystkie sa prawdziwe, ale 1 im nie zaszkodzi osiagna¢ mete maratonu,
udowodni¢ sobie (i innym kobietom), ze tego dokonaja. Naukowcy udowadniaja, ze to
wiasnie kobiety sq wytrzymalsze od mgzczyzn. A ostatnie osiagnigcia najlepszych z nich w
maratonie wskazuja na to, ze chyba maja racje. A wigc... biegiem po zdrowie!



TRENING

Bieganie to nie tylko setki, czy u wielu nawet tysiace przebiegnigtych kilometrow. To tylko
cze$¢ zaje¢ nazywanych TRENINGIEM BIEGOWYM. Przekonasz sig, ze wcale nie
najtrudniejsza!

Zapytasz: Coz takiego moze robi¢ biegacz na treningu, jak nie biega¢? Odpowiedz jest prosta.
Juz samo bieganie moze by¢ bardzo rézne! Mozna biega¢ dlugie odcinki wolno, ale i
szybciej, albo malo, lecz szybko. Mozna tez przeplata¢ odcinki wolne szybkimi. Mozna
biega¢ w terenie ptaskim, ale rowniez zréznicowanym pod wzgledem konfiguracji terenu lub
podtoza. Wystarczy? Kombinacji jest jeszcze duzo. Okazuje sig, ze to nie wystarczy.
Treningiem jest bowiem podjecie $wiadomych dziatan, w ramach przygotowanego planu,
zmierzajacych do poprawy umiejgtnosci biegowych, sprawdzanych nastgpnie w zawodach.
Dlatego w przygotowaniach zaawansowanych biegaczy, ale i tych, ktérzy chca sig rozwijacé
sportowo nie moze zabrakna¢ innych $rodkow treningowych. Jakich?

By biega¢ i ROZWIJAC SIE biegowo potrzebujesz NAJPIERW odpowiednio
przygotowanych migsni, wigzadet i1 S$ciggien: elastycznych, porozciaganych, silnych i
odpornych na zmegczenie, obciazenia treningowe 1 kontuzje. Inaczej nie podotaja one
trudno$ciom realizowanych zadan. Praca nad tym wymaga uwagi i... czasu, ktérego czesto
brakuje biegaczom sumujacym skrupulatnie tylko przebiegnigte kilometry. Skoncentrowanie
si¢ jedynie na iloSciowej stronie treningu, szybko spowoduje, ze ambicje w krotkim czasie
przerosna mozliwosci twego nieprzygotowanego organizmu. Wtedy skonczy si¢ bieganie.
Zacznie si¢ leczenie kontuzji i... udreka zwiazana z faktem niemoznos$ci biegania!

Co masz do dyspozycji?

TRUCHT - najlagodniejsza forma biegu. Podczas truchtu odpoczywasz aktywnie: biegniesz
bardzo wolno, nie angazujac zbytnio serca. Zalecany wszystkim poczatkujacym, ale
stosowany przez wyczynowcoOw po wyczerpujacych treningach. Tetno powinno wynosi¢ 60-
70% tetna maksymalnego (tgtno maksymalne oblicza si¢ ze wzoru: Tmax = 210 — 0,65 x
wiek, ale najlepiej jest zrobi¢ probg wysitkowa dla poznania swego indywidualnego Tmax).

GIMNASTYKA ROZCIAGAJACA (GR) - zestaw c¢wiczen rozciagajacych migsnie,
wigzadla i §ciggna. Bez nich beda one narazone na urazy (naciagnigcia, naderwania czy nawet
zerwania). Ich sprawno$¢ umozliwi wykonywanie pracy o wigkszej objetosci 1 intensywnosci,
zabezpieczajac przed kontuzjami. Wykonywane powinny byé przy okazji KAZDEGO
treningu, PO zakonczeniu czgs$ci biegowej lub w trakcie rozgrzewki. Nieumiejgtne
rozciagganie PRZED wyj$ciem na trening moze spowodowaé uraz - zimne, nie rozgrzane
biegiem wtokna migsni moga ulec mikrourazom.

GIMNASTYKA SILOWA (GS) - zestaw ¢wiczen silowych, majacy na celu wzmocnienie
najwazniejszych partii mig$ni, pomocnych w trakcie biegu (mm. ndg, brzucha, krzyza,
posladkéw, grzbietu, ale takze... szyi, karku czy rak!). Maraton ma 42,195 km dlugosci! To
ponad dwie, ale dla wielu ponad cztery godziny biegu! Stabe mig$nie nie podotaja takiemu
wyzwaniu. Cwicz GS przynajmniej 3 razy tygodniowo, a najlepiej przy okazji kazdego
treningu! UWAGA! GR i GS to dwa... najtrudniejsze $rodki treningowe! Nie dlatego, zeby
faktycznie byty najtrudniejsze. Biegaczom nie starcza zwykle czasu (a ja myslg, ze checi) na
¢wiczenia. Nie wiedza, ile traca. Nie badz jednym z nich!



LAGODNY BIEG (OWB;) - bieg w zakresie 70-80% Tmax. To podstawowy dla biegacza
srodek treningowy. Jest ,,opakowaniem”, ktore musi wykona¢ biegacz pomigdzy kolejnymi
mocniejszymi akcentami treningowymi. Objetos¢ tego $rodka waha si¢ u biegaczy od 60 do
80% catej rocznej pracy biegowe;.

PRZEBIEZKI (p) - krotkie, 80-300-metrowe odcinki przyspieszefi, powtarzanych 10-30
razy, a majacych na celu ozywienie monotonii dtugich i wolnych rozbiegan, ale takze jako
elementy pracy nad technika biegu. Wykonywane zawsze pod koniec treningu biegowego
(lub rozgrzewki).

WYCIECZKA BIEGOWA (WB) - wazny S$rodek treningowy dlugodystansowcow w
okresie przygotowawczym. Dlugie, tagodne rozbieganie, trwajace przynajmniej 70 minut, ale
czasami nawet kilka godzin! Te kilkugodzinne moga, a nawet powinny(!) zawiera¢ elementy
marszobiegow 1 przerw odpoczynkowych (np. w schroniskach na gorskich szlakach). WB
buduje wytrzymatos$¢ ogdlna, ale z uwagi na czas trwania treningu takze psychike biegacza.

ROZGRZEWKA - jest niezbgdna, by wykona¢ mocniejszy trening. Sktada si¢ z 3 czes$ci: ok.
15' biegu zakonczonego tagodnymi przebiezkami, 10-12' ¢wiczen rozciagajacych i 2-3'...
koncentracji(!). Pozwoli organizmowi nauczy¢ si¢ mobilizowaé przed trudniejszymi
zadaniami, a przed zawodami ,przestawi” organizm na Wyzszy poziom Czynnos$ciowy,
umozliwiajac bieg ,,na adrenalinie”, hormonie, dzigki ktéremu cztowiek moze dokonaé rzeczy
przewyzszajacych normalnie jego mozliwosci.

KROS - bieg w terenie urozmaiconym (pagorkowatym). Kros wzmacnia sit¢ ndg i poprawia
technike biegu, ale poprzez ciagle zmiany rytmu biegu buduje tez psychikg. Dla serca 1 ptuc
stanowi przymiarke do pracy na wyzszych obrotach. Kros pasywny to bieg w tym terenie bez
specjalnego zaangazowania (tylko ,,na zaliczenie”), a kros aktywny wymaga aktywnosci na
podbiegach i zbuegach.

BIEG CIAGLY (WB;) - bieg w zakresie 75-85% Tmax. To najwazniejszy srodek budujacy
wytrzymato$¢ dlugodystansowca! Zrobi swoje pod warunkiem, ze trwa minimum 30"
Powiedz mi, ile 1 jak szybko biegasz WB,, a powiem Ci, na ile sta¢ Cig w maratonie!
Najtrudniejsze w tym treningu, to... nie biec zbyt szybko. Kto z biegu ciagltego zrobi WB;
(patrz nizej), wykona trening eksploatujacy, a nie budujacy! Granica jest do§¢ plynna, wigc
potrzeba troche dos§wiadczenia, by tej niewidocznej granicy nie przekraczaé, albo biegaé z
pulsometrem, ktory pokazuje poziom t¢tna podczas biegu.

SILA BIEGOWA (SB) - dynamiczne skipy, wieloskoki i podbiegi wzmocnia site nodg, a
wykonywane na odcinku 100-200 metrow wptyna tez na podniesienie wytrzymatos$ci sitowe;.
Tego dla maratonczyka nigdy za duzo! Na sile biegowej TRZEBA si¢ zmeczy¢! Wtedy ,,przy
okazji” wzmocnisz serce i ptuca. Coz, z praktyki wiem, Ze na ten czasochtonny $rodek
najczesciej tez brakuje biegaczom czasu. A to ,,as w rgkawie” u tych, ktorzy faktycznie mysla
0 sportowym rozwoju!

WB; - $rodek treningu wytrzymatosci specjalnej. Realizowany na poziomie 80-95% Tmax.
Wiaczany do planu na etapie bezposredniego przygotowania do sezonu. Wymaga predkosci
zblizonych do startowych, ale tez dluzszego odpoczynku, najlepiej ,,wzmocnionego”
zabiegami odnowy biologicznej (masaz, solanka, itp.).



BIEG Z NARASTAJACA PREDKOSCIA (BNP) - sktadak” zlozony z elementow
tagodnego biegu (OWB;) , biegu ciagtego (WB;) i WB;. Istotne, ze im blizej konca odcinka
BNP, tym trzeba biec szybciej! Podczas tego biegu nalezy przekroczy¢ 2-4 progi predkosci, a
kazdy nastgpny odcinek (coraz krotszy!) trzeba biec o 5-10"/km szybciej. Doskonatly srodek
treningu motoryki, ale i psychiki. Wiaczany do planow dopiero po ,,oswojeniu” si¢ z biegiem
ciaglym.

SPRAWDZIAN - element treningu(!), majacy pomoc oceni¢ aktualny stan wytrenowania.
Analiza reakcji fizycznych i psychicznych podczas sprawdzianu wyznacza kierunki dziatan w
dalszym okresie.

Plan treningowy to nic innego jak mix tych srodkéw. Sztuka trenerska jest jednak odpowiedni
dobor objetosci sktadnikéw, momentoéw ich wilaczania do planu, przewidzenia reakcji
organizmu na zadane bodZce, a wigc czasu regeneracji po nich, elastyczne, indywidualne
dopasowanie kolejnych dziatan do zawodnika. Problem polega na tym, ze KAZDY JEST
INNY! I trzeba ,,tylko” wyczucia, trenerskiego ,,nosa”, by realizowany plan byl skuteczny na
zawodach po okresie przygotowan.



NAJPIERW TRENING, POTEM ZAWODY!

Dlaczego zaawansowani biegacze ,,skazani” sa na codzienng porcj¢ kilometrow? Czy musza
dzien w dzien zalicza¢ trening za treningiem? Czasami dwa razy dziennie! Bez wzgledu na
porg roku, warunki atmosferyczne, a nawet... chgci. Czy MUSZA? Odpowiedz jest banalnie
prosta - NIE MUSZA! Z niewolnika nie ma zawodnika! Kto nie chce, nie musi.

Ilos¢ zajgc treningowych zalezy od postawionego sobie CELU sportowego. To on wyznacza
droge do jego osiagnigcia. Zaplanowany wynik na mecie determinuje podjecie odpowiednich
dzialan. Im wynik ma by¢ lepszy (ale zawsze realny do osiagnigcia!l), tym trzeba wykonaé
wigcej pracy treningowej, coraz bardziej wyrafinowanej, siggajacej do coraz glgbszych
poktadéw fizycznych i psychicznych mozliwosci. Rosnaca wydolno$¢ sprawia, ze rzeczy
kiedy$ trudne, staja si¢ tatwe, ale wymagania wobec samego siebie tez rosna. Potrzeba coraz
wigkszej dyscypliny wewngtrznej, lepszej organizacji dnia, czasu na zajgcia kiedy$ zbedne
(dluzszy odpoczynek, zabiegi odnowy biologicznej, wyjazdy na obozy treningowe, itp.). Nie
kazdy jednak DOTRZE do takich pokladow, ktore sa wymagane, by zamierzony cel osiagnac.
I to mimo najszczerszych chegci, wyrzeczen i ogromu pracy! Jednym przeszkodza problemy
zdrowotne (wrodzone lub nabyte wady organizmu), innym brak motywacji, by sigga¢ az tak
gleboko, jeszcze innym np. sytuacje zyciowe.

Tylko w sporcie na najnizszym poziomie o postepach decyduje systematycznos¢ trenowania.
W przypadku biegaczy, potrzeba co najmniej 3 treningdw biegowych tygodniowo trwajacych
30 minut, by organizm byt w gotowosci do dalszego rozwoju. Jeszcze si¢ nie rozwijat! Byt w
gotowosci do rozwoju! Czy biegajacy raz lub dwa razy w tygodniu nie trenuja? NIE! Biegaja,
ale nie trenuja! Z takiego biegania nie wynika dla organizmu NIC, co jest motorem
ROZWOJU  sportowego. A co jest motorem rozwoju sportowego biegacza?
SUPERKOMPENSACIJA! To dzigki temu zjawisku organizm moze ,wspinac¢” si¢ po
szczeblach rozwoju sportowego.

W wyniku dziatania na organizm bodZca jakim jest trening, w czasie jego trwania - od chwili
t; do t, nastepuje spadek wydolnosci trenujacego - z poziomu W do Wpi,. W momencie
skofczenia treningu (t;) rozpoczyna si¢ okres wypoczynku. Wydolnos¢ zaczyna rosnaé. W
chwili t; rowna jest wydolnosci wyjsciowej, ale... ciagle ro$nie! Wiasnie ten stan wzrostu
wydolno$ci zawodnika ponad wydolno$¢ wyjsciowa nazywamy superkompensacja. W chwili
t4 osiaga ona warto$¢ maksymalna W,.x, wicksza od W!

Od tego momentu wydolno$¢ zaczyna jednak male¢, osiagajac w chwili ts poziom wyjsciowy.
Jezeli nie wystapi teraz kolejny bodziec treningowy, wydolno$¢ moze ciagle spadac - juz
ponizej poziomu wyjsciowego!

Treningiem jest takie zaplanowanie zaj¢¢, by nastgpne rozpoczyna¢ w czasie, gdy organizm
znajduje si¢ w fazie podwyzszonej wydolnosci, czyli superkompensacji, a najlepiej] w
momencie superkompensacji maksymalnej. Wtedy efekt poprawy wydolnosci, czyli mowiac
jezykiem biegaczy wzrostu formy, jest maksymalny. Trening to mozolne wspinanie si¢, dzien
po dniu, trening po treningu, na kolejny, wyzszy szczebel umiejgtnosci. I z tego powodu
wlasnie optymalny wiek na uzyskiwanie rekordowych wynikéw przez maratonczykow to
okoto 30 lat! Ale: Portugalczyk Carlos Lopes mial lat 38, gdy wynikiem 2:07:12 w 1985 roku
ustanawiat rekord $wiata, za$ rekordzista §wiata 40-latkéw - Meksykanin Andres Espinosa,
uzyskal w 2003 roku w Berlinie 2:08:46 ! Dla poréwnania — rekord Polski w maratonie w
2003 roku ustanowit 36-letni wtedy Grzegorz Gajdus z wynikiem 2:09:23.



10-15 lat potrzeba wigc maratonczykowi, by wspiac si¢ najwyzej, cho¢ nie zawsze na jej
wierzchotek! Dzigki talentowi, dzigki madremu, pozbawionemu kontuzji treningowi, mozna
wprawdzie przeskakiwa¢ po dwa, trzy szczeble - droga na wierzchotek moze by¢ wtedy
troche krotsza - ale niecierpliwych niech powstrzyma przestroga: to droga niebezpieczna!
Ten, kto sprobuje zanadto ,,podskakiwaé”, musi si¢ liczy¢ z tym, ze kiedys... potknie si¢ na
ktéryms, 1 spadnie w dot - czasami duzo nizej! Niektorzy po takim upadku juz nigdy nie rusza
ponownie na trasg.

I sprawa najwazniejsza! Kiedy mozna rozpoczaé t¢ ,,wspinaczke”? Kiedys do biegu
maratonskiego dopuszczano wszystkich chetnych. Udowodniono jednak, Ze trening
wytrzymato$ciowy moze wrecz zaszkodzi¢ mtodym organizmom! Stad teraz w maratonach
moga bra¢ udziat biegacze, ktorzy ukonczyli 18 lat. To dolna granica wieku maratonczyka.
Jesli przygotowywat si¢ pod okiem trenera moze zmierzy¢ si¢ z tym dystansem, ale czy
warto? Tabele statystyczne wskazuja, ze nastoletni maratonczycy nie wspinaja si¢ zbyt
wysoko na ,,swojej” drabinie. Pdzniej przychodzi kryzys, ktérego wigkszo$¢ nie pokonuje.

Zupekie inaczej musza na dystans maratonski spojrze¢ starsi. NIGDY nie jest za p6zno, by
wystartowa¢ w maratonie! Najstarszymi maratonczykami $wiata sa teraz 98-letni Grek oraz
94-letnia Amerykanka! Nawet tylko kilkumiesigczny, ale regularny okres przygotowan
GWARANTUIJE dotarcie do mety. Oczywiscie celem biegajacego 3 razy tygodniowo bedzie
»tylko” ukonczenie biegu, ale ten, kto po$wigci na trening 4-5 dni w tygodniu, moze juz
stawiac¢ sobie cele wynikowe!



OBUWIE

Poznasz biegacza po butach jego! Bezsprzecznie najwazniejsze jest odpowiednie obuwie.
Odpowiednie, gdyz nie kazde buty biegowe bgda wlasciwie spetniaty swoja rolg u kazdego
biegacza. Markowi producenci obuwia dla kazdego modelu wskazuja zadania, ktére wypeini
w optymalny sposob. Wielos$¢ 1 réznorodno$¢ modeli na sklepowych potkach wynika wtasnie
z checi ,,dogodzenia” kazdemu, ze zr6znicowania stawianych im zadan. Jakie to zadania?

1. Obuwie musi chronié¢ twdj uklad ruchu.
Podczas biegu na uktad ruchu biegacza - stawy, mig$nie, wigzadla - dzialaja niekorzystne
sity powstajace podczas kazdego kontaktu z podtozem, i to w kazdej z jego faz:
ladowania, przetaczania i odbicia. Zdecydowanie najwigksze warto$ci maja one podczas
ladowania - przy szybkim biegu nawet o 3-krotnej wielko$ci wagi ciala biegacza.
Na skutek dziatania tych sil reakcji od podloza wielu biegaczy narzeka na bole w
kolanach czy w krzyzu. By zmniejszy¢ je, markowi producenci ,zainstalowali” w
podeszwach butéow systemy amortyzujace. Umieszczane sa przede wszystkim pod pigta,
ale bywaja takze pod $rodstopiem lub nawet na prawie catej dtugosci podeszwy, aby
redukowac¢ rowniez przeciazenia w fazie przetaczania i odbicia.
Kupujac buty z takim systemem placisz troche wigcej, ale... oszcz¢dzasz na optatach
zwiazanych z ewentualng wizyta u ortopedy i pdzniejsza rehabilitacja. Nie méwiac juz o
przerwach treningowych spowodowanych tym leczeniem. To si¢ optaca!

Najlepiej, aby wszyscy biegacze biegali w butach z amortyzacja, ale potrzebujesz ich
koniecznie, jezeli:

. wazysz wigcej niz: wzrost w cm minus 100 plus 10%, np. gdy przy wzroscie
180 cm wazysz wigcej niz 88 kg: (180 — 100) + 8 = 88;

. biegasz przewaznie po twardym podtozu (szosa, chodniki, asfaltowe alejki
itp.), bez wzgledu na to, ile wazysz;

. jeste$ poczatkujacym biegaczem;

. skonczytes 40 lat.

Kazda z markowych firm produkujacych obuwie dla biegaczy ma swoja, najczgscie]
opatentowana, metod¢ amortyzacji. Zwrd¢ wigec uwagg, czy wybrany model ma system, ktory
gwarantuje bezpieczenstwo twego uktadu ruchu:

ADIDAS: a’ lub adiPRENE (pod picta), adiPRENE + (pod $rodstopiem)
ASICS: GEL

BROOKS: HydroFlow

DIADORA: Double Action

ETONIC: Eon Air

FILA: SPEED TECH lub 3 ACTION

MIZUNO: Wave

NEW BALANCE: Abzorb

NIKE: AIR, MAX AIR, TOTAL AIR, ZOOM AIR, TUNED AIR lub NIKE SHOX
PUMA: CELL lub TRINOMIC

REEBOK: DMX, 3D ULTRALITE lub HEXALITE

SAUCONY: Grid (pod pigta), GTO (pod $rédstopiem)

2. Obuwie musi korygowac¢ wady twoich stop.



Jak oceniaja ortopedzi, az 70% ludzi ma stopy wymagajace roznych form leczenia! Co
cieckawe, wady te powstaja bardzo czgsto na skutek kupowania zlego obuwia juz od
dziecinstwa. Najczestszy blad to wybor zbyt matego rozmiaru, co powoduje koslawienie
palcow. Pdzniej dochodzi brak ¢wiczen migsni i wigzadet tworzacych sklepienie stopy (a
wystarczy, by dzieci i mtodziez chodzita lub biegala od czasu do czasu... boso, najlepiej
po piasku) czy nadwaga i stopa ,,siada”. Wiedz jednak, ze nikt nie ma na tyle ztej stopy,
by z tego powodu zrezygnowac z biegania. Pod jednym warunkiem: trzeba dobraé
odpowiednie obuwie biegowe! Z jego pomoca mozna ,przy okazji” usunaé wiele
dolegliwosci.

Najlepiej zbadaj stopy u lekarza, ale ,,zgrubnie” mozesz sam ocenié, czy masz je zdrowe.
Poréwnaj, ktory §lad z ponizszego rysunku jest najblizszy odciskowi, jaki zostawia na
podtodze twoja mokra stopa.

A - stopa zdrowa B - pronacja C - supinacja

* A - masz stopg zdrowa, o silnym sklepieniu, ale... dbaj o nia;

* B - pronujesz. Sklepienie stopy obnizyto sig¢, dlatego biegasz na wewngtrznych
czesciach stopy, co powoduje, ze twoje nogi podczas biegu uktadaja si¢ na ksztatt
litery X. Potrzebujesz silnego podparcia sklepienia stopy. Sa takie modele butdéw,
wzmocnione po wewngtrznej stronie podeszwy specjalnymi elementami, ktore
beda trzymaly je ,,w ryzach”, nie pozwalajac na ,,iksowienie” ndg. Po jakims$
czasie, ,,prostujac” nogi poprawisz tez technike¢ biegu!;

* C - supinujesz. Biegasz na zewngtrznych czg$ciach stopy. Kolana prowadzisz
szeroko, wigc nogi uktadaja si¢ na ksztatt litery O. Potrzebujesz zabezpieczen, ale
po zewngtrznej stronie. Biegajac w odpowiednim obuwiu skorygujesz t¢ wadg!

Obuwie musi pomoc ci zrealizowa¢ plany treningowe.

Trenujesz, by startowa¢ w zawodach, sprawdza¢ swoje mozliwosci. Do wyboru masz
nastepujace rodzaje obuwia:

* treningowe. Mocne, wygladajace na ,toporne”, ze wzmocniona cholewka, a
przede wszystkim z szeroka podeszwa, gwarantujaca stabilno$¢ stopy podczas
biegu w r6znych warunkach.

Biegaj w butach treningowych, jesli:

- trenujesz przynajmniej 4 razy w tygodniu;

- wazysz ponad 85 kg. W tym przypadku begda ci stuzyty takze na zawodach;

- masz silna wadg stopy (silnie pronujesz lub supinujesz). Wtedy tez biegaj w nich na

zawodach;

* treningowo-startowe. Maja wezsza podeszwe, przez co takze zredukowana wagg.
Cholewka ma wigcej elementow siatkowych, utatwiajacych ,,oddychanie” stopy
podczas biegu. Sa to buty ogdlnego przeznaczenia: do treningéw (zwlaszcza




4.

szybszych), a takze do zawodow dla malo zaawansowanych i majacych mniejsze
problemy ze stopami;

o startowe. Zwykle pozbawione systemOéw amortyzacji, co jeszcze bardziej
zmniejsza ich wage, ale waska podeszwa sprawia, ze sa mato stabilne. Uzycie
ultralekkich materiatbw powoduje, ze sa bardzo delikatne. Przeznaczone na
szybkie treningi po asfalcie i na zawody, ale raczej dla wyczynowcdw majacych
zdrowe stopy. Wplyw ich malej wagi jest zwykle przeceniany przez mniej
zaawansowanych biegaczy, ktérzy powinni raczej startowa¢ w zawodach w
stabilniejszych butach treningowo-startowych lub nawet treningowych!;

e krosowe. Specjalna odmiana butéw treningowych przeznaczonych przede
wszystkim do biegania po terenie bardzo zréznicowanym pod wzgledem podtoza.
Podeszwa ,,najezona” jest elementami majacymi zapewni¢ dobra przyczepnos¢, a
wigc bezpieczenstwo stopom. Specjalne rodzaje wzmocnien cholewki
(wzmacniane $ciegi, impregnowane materialy) sprawiaja, ze sa one trwale i
odporne na wiele rodzajow zagrozen.

Obuwie musi... pasowa¢!

Kazdy trening bedzie udreka, jesli wybierzesz buty nieodpowiednie! Dlatego:

upewnij si¢, jaka masz stopg: zdrowa czy z wada? Kup buty odpowiednie w
zalezno$ci od wyniku tej oceny;

przed pojsciem do sklepu doktadnie obejrzyj swoje stare buty. Miejsca gdzie sa
najbardziej zuzyte powinny mie¢ w nowym obuwiu wzmocnienia z materialow o
zwigkszonej odpornosci, np. na $cieranie. To przedtuzy ich Zzywotnos¢;

kupuj buty po potudniu, gdy stopa jest ,,zmegczona”, lekko spuchnigta. Rano
pomiar dtugosci i tegosci buta bedzie z pewnos$cia zanizony;

nie sugeruj si¢ cena. Nie zawsze wysoka cena jest miarg przydatnosci buta. Moze
to but ,,najezony” elementami korygujacymi wadg pronacji, a ty masz zdrowa stopg!
Zaptacisz za co$, czego nie potrzebujesz;

nie wyglad (np. kolor cholewki), ale przeznaczenie buta musi decydowaé o
wyborze danego modelu. Tyczy sig to chyba w szczeg6lnosci kobiet, ale nie tylko!;

nie mozesz kupi¢ butéw za matych. Zostaw ok. 1 cm luzu, aby w fazie odbicia
palce mialy miejsce na przesunigcie si¢ do przodu. Zapobiegniesz ich koslawieniu i
krwiakom lub schodzeniu paznokci!;

upewnij si¢, ze wybrany model nie jest przeznaczony dla... kobiet. Wiele modeli
jest produkowanych takze w wersjach damskich, ale ich stopy maja troche inna
budowe¢ anatomiczna, wigc peilnego komfortu w nich nie bgdziesz mial, cho¢
,»Wyjdzie” to dopiero po pewnym okresie uzytkowania. Kobiety powinny za$§ wybiera¢
sposrod modeli zaprojektowanych specjalnie dla nich;

przed zakupem przymierz oba buty i1 trochg w nich pobiega;j. Jesli w sklepie nie ma
na to warunkow - cho¢by ,,w miejscu”. Musisz by¢ ich pewien, gdyz przebiegniesz w
nich z pewnoscia ponad tysiac kilometrow!

Oczywiscie nawet najlepsze buty maja okreslona trwatos¢. Po przebiegnigciu ok. 1 200 km
skuteczno$¢ dzialania systemu amortyzacji spada do ok. 70%, co oznacza, ze powinienes$
zaczal rozgladac si¢ za kolejna para. ,,Chwalenie” si¢, ze masz buty, w ktorych biegasz juz
dwa lata lub przebiegte$ ponad 3 tysiace kilometrow i sa ,,jak nowe” znaczy tyle, ze réwnie
dobrze mozesz biegac... boso! A bieganie boso jest dobrodziejstwem wzmacniajacym
sklepienie stopy, ale nie po szosie i na dystansie kilkunastu czy nawet tylko kilku kilometrow!



ODZYWIANIE

Czlowiek jest zbudowany z tego, co zje i wypije - z niczego innego! Takze na reakcje
wolicjonalne wptywa sposob 1 jako$¢ odzywiania. W przypadku biegaczy, ktorzy oprocz
codziennych zaje¢ maja takze czas przeznaczony na trening, potrzeby zywieniowe roznia si¢
od przecigtnego (chciatem napisaé... normalnego) cztowieka. Diugotrwaty wysitek fizyczny,
ekstremalny w przypadku startow w biegach maratonskich, powoduje, ze organizm
maratonczyka jest bardziej wymagajacy. Nie chodzi tylko o ,,trywialna” energi¢, niezbgdna
do wykonania tej ogromnej pracy fizycznej, ale tez o utrzymanie wyzszej niz przecigtnej
odpornosci psychofizycznej. Za to odpowiadaja konkretne witaminy, mineraty i suplementy.
Ich brak lub chroniczny niedobdr, widoczny(!) lub odczuwany czg¢sto dopiero po dtuzszym
okresie czasu, moze by¢ przyczyna rozmaitych, czasami nawet groznych, komplikacji
zdrowotnych, obnizajacych nie tylko sportowy rozwoj, ale zwykte funkcjonowanie!

Oto kilka praktycznych porad dotyczacych zywienia biegaczy:

1. Je$¢ roznorodnie. Im bardziej urozmaicona begdzie dieta, tym wigksza roznorodnosé
witamin i mineralow dostarczymy z pozywieniem. Ale - obowiazuje umiar w doborze
ilosci poszczegodlnych sktadnikéw. Co za duzo, to niezdrowo!

2. Jes¢ krolewskie $niadanie, ksiazecy obiad i1 kolacje... biedaka. Positek dostarczony
rano to energia na popotludniowy trening, a skromna, wczesna kolacja odciazy
zwlaszcza zotadek i1 watrobe - nocny wypoczynek bedzie zdrowszy.

3. Podstawa diety sa weglowodany, gldwne paliwo w przemianach energetycznych
podczas biegania. Ok. 60% energii biegacza powinno pochodzi¢ z przemian
weglowodanow. Dlatego jedz zwlaszcza makarony, ciemne pieczywo 1 ryz, ziarna
zb0dz, albo ziemniaki. To codzienny sktadnik pozywienia

4. Zasada powinno by¢, by potowe dziennego menu stanowity warzywa i owoce, ktore
mozna jes¢ kilka razy w ciagu dnia. Uwaga - wiele owocow zawiera, niepozadany dla
walczacych z nadwaga, kaloryczny cukier!

5. Ograniczy¢ ilo$¢ spozywanych tluszczow. Jednak nie mozna wyeliminowaé ich
zupetnie z menu! Ostatnie badania wskazuja nawet, ze ttuszcze (roslinne!) powinny
by¢ codziennym sktadnikiem pozywienia.

6. Kilka razy w tygodniu delektowaé si¢ rybami, owocami morza oraz drobiem i
nabiatem.

7. Czerwone migso wraz ze stodyczami sa na szczycie piramidy Zywienia. Rada dla ludzi
niebiegajacych brzmi: jes¢ kilka razy w miesiacu. Z praktyki wiadomo jednak, ze bez
tych ostatnich maratonczycy sobie nie poradza. Jesli nie ma problemow z nadwaga (to
przeciez kaloryczne bomby) sa... codziennym elementem menu. Byle z umiarem!

8. Jes¢ regularnie! To bardzo wazna zasada dotyczaca prawidlowego zywienia.
Organizm funkcjonuje sprawniej, gdy positki spozywane sa o stalych porach. Wiedz
tez, ze 2-3 godziny przerwy po positku sa niezbg¢dne, by rozpoczac trening biegowy.

9. Pi¢ duzo plyndéw, zwlaszcza niegazowanej wody, a najlepiej plyndw izotonicznych,
bogatszych w sktadniki wydalane z potem. Po treningach natychmiast uzupethia¢ ich
niedobor. Zachwianie rdwnowagi elektrolitycznej organizmu moze by¢ przyczyna
zalamania jego sprawnosci! Dlatego nalezy popija¢ ptyny wielokrotnie w ciagu dnia -
nie dopiero wtedy, gdy mamy pragnienie. 2-3 litry dziennie to norma.

10. Uzywki - alkohol, kawa: wyeliminowac? Bez przesady - nie popadajmy w skrajnosci!
Filizanka kawy do ciasta, butelka piwa lub lampka czerwonego wina do obiadu
niczego nie zburza, a niektorym moze nawet pomodc! Ale jesli po jednym piwie



nabierasz ochoty na nastgpne - lepiej zrezygnuj z pierwszego! Uzywki to... lekarstwo
dla rozsadnych!

Ten, kto mysli, Ze nalezy urozmaica¢ positki - nie wie wszystkiego. W przypadku trenujacych
sportowcow, nawet malo zaawansowanych, konieczne jest tez witaminowe wspomaganie
organizmu. Réznorodne preparaty, ,,skomponowane” w zaleznos$ci od potrzeb, zawieraja
odpowiednie ilosci tych elementow, ktorych dostarczenie w :normalny” sposob moze by¢
utrudnione. Ile bowiem trzeba zje$¢ warzyw czy owocow, by zapewni¢ wymagana przez
maratonczyka ilos¢ witaminy C. Cate kilogramy! Preparaty mineralne, dostarczone wraz z
pozywieniem, uzupelnia ich ilo$¢ 1 zwolnia biegacza z konieczno$ci zastanawiania sig, czy w
organizmie jest wystarczajacy poziom kazdego rodzaju witamin i mikroelementow. To dzisiaj
inna, rownie wazna strona treningu sportowego. Dobry kucharz, ale i fizjolog to osoby
towarzyszace dzi$ sportowcom.



DEBIUTANCI NA START

Czy mozna osiagnac¢ metg 42-kilometrowego dystansu biegu maratonskiego, jesli teraz juz
po 5-6 minutach lekkiego biegu dostaje si¢ takiej zadyszki, ze serce niemal wyskakuje z klatki
piersiowej, a nogi wymigkaja jak stal w temperaturze 1000°C? Trudne pytanie — trudna
odpowiedz. Niewiadomych za duzo! Trafna odpowiedZ zalezy od znajomos$ci wielu innych
warunkow brzegowych. Jezeli sformutowane sa one nastgpujaco:

- brak lekarskich przeciwwskazan do biegania i dobry stan zdrowia,

- BMI (waga w kg dzielona przez kwadrat wysoko$ci wyrazonej w metrach) — ponizej

30 (brak otytosci),

- okres przygotowan: 26 tygodni,

- pte¢ —nieokreslona,

- wiek: nieokreslony, ale minimum 18 lat,

- mozliwo$ci czasowe na trening: 3-4 razy w tygodniu. Poczatkowo 40-70 minut, ale po

10 tygodniach przygotowan wstgpnych 40-120 minut na jednostkg treningowa,
- determinacja w realizacji celu: bardzo duza (systematyczno$¢ treningéw niemal
100%),
wtedy moja odpowiedz brzmi: sa realne szanse, by na linii mety maratonu unies¢ r¢ce do gory
w gescie zwycigstwa nad swoimi fizycznymi 1 psychicznymi utomno$ciami, udowodni¢ sobie
1 innym, ze nalezysz do grona ludzi nieprzecigtnych.

Ale uwaga: pierwsza sprawa — osiagnigcie celu wymaga skupienia si¢ w okresie
przygotowan nie tylko na czg$ci biegowej treningéw, ale takze na — nie mniej waznej — czgsci
sprawnos$ciowej, czyli na gimnastyce rozciagajacej (GR) i sitowej (GS). Druga — zauwaz, ze
dotarcie do mety maratonu wcale nie oznacza dobiegnigcie. To istotna rdéznica! Zaktadam, ze
podstawa poruszania si¢ po trasie debiutujacego maratonczyka ma by¢ bieg, lecz przy tych
zatozeniach wstgpnych nie wykluczam marszobiegu, czyli wolnego biegu przeplatanego
odcinkami marszu. I trzecia — realizacja celu zaktada skrupulatne realizowanie na zawodach
zatozonej taktyki biegu (o tym nizej), bez czego te potroczne przygotowana moga okazac si¢
warte ,,funta ktakow”. Pasuje? Jesli tak — oto moja propozycja potrocznych przygotowan:

 Iokres —- ZOSTAN BIEGACZEM: 10 tygodni (21 marca-29 maja)

Tych 10 tygodni musi da¢ ci przepustke do grona biegaczy, a wyznacznikiem tego jest
umiej¢tnos¢ nieprzerwanego biegu w czasie co najmniej jednej godziny. Dopiero wtedy
bedziesz mogt o sobie méwié, ze jestes biegaczem! Przez pierwsze 3 tygodnie podstawowym
srodkiem do realizacji zadania jest marszobieg. Od 4. tygodnia jest to juz niemal bieg ciagly z
jedna 2-lub 3-minutowa przerwa w marszu. Po zakonczeniu czg$ci biegowe] kazdego
treningu obowigzkowo musisz wykonac¢ seri¢ ¢wiczen GR (min. 7-8’), za$ po nich jeszcze
seri¢ ¢wiczen GS (min. 10’). Jezeli masz podczas biegu pulsometr, na razie niech ci¢ nie
przeraza bardzo wysokie tetno podczas biegu. Potrzeba kilku tygodni regularnego treningu,
by serce zaakceptowato twoja nowa pasj¢ i... poddato si¢, gdy zrozumie, ze to dla jego dobra.
I nie tylko jego.

Tydzien| Dni treningowe Plan treningu
1. | WT, CZW, (SO)*, NI |4 x (5’ biegu / przerwa 3’ w marszu) + GR + GS
WT, CZW, (S0O), NI |3 x (7’ biegu/p. 3’ w marszu) + GR + GS
WT, CZW, (SO), NI |3 x (10’ biegu/p. 3’(2’)** w marszu) + GR + GS
WT, CZW, (SO), NI |2 x (15’ biegu/p. 3’(2’) w marszu) + GR + GS
WT, CZW, (SO), NI |15’ biegu/p. 3’(2’) w marszu + 20’ biegu + GR + GS
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6. |WT, CZW, (S0O), NI |2 x 20’ biegu/p.3’(2’) w marszu) + GR + GS
7. |WT, CZW, (SO), NI |20’ biegu/p. 3’(2’) w marszu) + 25’ biegu + GR + GS
8. |WT, CZW, (SO), NI |2 x 25’ biegu/p. 3’(2’) w marszu) + GR + GS
9. |WT, CZW, (SO), NI |20’ biegu/p. 3’(2’) w marszu) + 30’ biegu + GR + GS
WT 2 x 30” biegu / 3°(2’) marszu) + GR + GS
10. |CZW 40’ biegu + GR
NI BIEG 60’ + GR lub... START (dystans 10 km!)

* - sobota, gdy jest mozliwos¢ czterech dni treningowych w tygodniu.
** _ przerwa w marszu ujgta w nawias tylko dla trenujacych 4 razy w tygodniu.

Przez kilka pierwszych tygodni musisz truchtaé, czyli biec na pograniczu marszu — tak, ze
,wolniej nie mozna”. I nie ma znaczenia, ze czujesz, iz mozesz biec szybciej! Gdy
przeholujesz, ztapie cig kryzys, ktérego mozesz nie pokona¢. Wtedy tatwo wmodwisz sobie, ze
,»to nie dla mnie”, a to nieprawda!

Podstawa skutecznos$ci tego planu jest nie sam marszobieg, ale przede wszystkim
systematyczno$¢ w realizacji tak czeSci biegowej, jak i1 ¢wiczen GR oraz GS. To one
wzmocnig twoj organizm, by podotatl niespodziewanym wyzwaniom, ktore przed nim
stawiasz.

Zakonczeniem tego okresu moze by¢ sprawdzian, czyli udzial w zawodach (na dystansie
maksimum 10 km!). Warunek jest jeden: celem startu jest tylko (i az) ukonczenie biegu. Nie
planuj zadnej walki z rywalami, ani wyniku koncowego. To melodia przysziosci. Na razie
masz jednego ,,wroga” — swoOj wlasny organizm, o ktorym ciagle wiesz za mato, by
przewidzie¢ jego reakcj¢ na zbyt odwazne wyzwanie. Masz przebiec bez zatrzymania,
pamigtajac by nie daé si¢ ponies¢ nogom na pierwszych kilometrach. Dlatego biegnij z gtowa,
a nie bez glowy! O to nie trudno w gromadzie walczacych biegaczy, gdy adrenalina pobudza
do ,,nadludzkich” zachowan. Ty walczysz o co$ innego. Na razie! Przekonasz si¢ jednak, ze
samo ukonczenie biegu sprawi ci juz duzo rados$ci. Jesli przy tym zrobisz to bez przerw w
marszu bedziesz wniebowzigty. Bez wzgledu na zajete miejsce i wynik na mecie. To bedzie
przeciez twoj pierwszy rekord zyciowy!

Gdyby w tym pierwszym okresie pojawialy si¢ jakiekolwiek problemy z realizacja planu,
utrzymaniem tempa rozwoju, radz¢ powtorzy¢ poprzedni tydzien, a nie staraé si¢ biegac ,,za
wszelka ceng” wg tego harmonogramu. Bez duzej dawki rozsadku twoj rozwdj biegowy moze
si¢ okaza¢ mrzonka. Pamigtaj, ze nogi, serce i pluca moga czasami nie wytrzymywac, ale
glowa musi by¢ odporna na takie problemy!

e II okres — STABILIZACJA: 8 tygodni (30 maja-24 lipca)

Jesli jeste$ ,,na biezaco” z planem — gratulacje. Mozesz juz o sobie mowi¢ — jestem
biegaczem! Je$li nie — nie przejmuj si¢ opoznieniem. Poswig¢ z tego okresu kilka
,brakujacych” tygodni, by nadrobi¢ zaleglosci. Wszak cel uswigca srodki. Gwarantuje¢, ze do
Maratonu Warszawskiego zdazysz .

Dzien Tygodnie
wen. | AR U5 T 14 | 15, | 16 | 17 | 18,
WT |OWB, +10p |50°|50°|50°+ p|50°+ p|50°+ p| 50+ p|50°+ p| 50"+ p
CZW |Kros pasywny |30°|40°| 40° 50° 40° 50° 50° 50°

(SO) |OWB, + 10p |40’ |40° |40+ p |40+ p |40°+ p | 40°+ p| 40°+ p | 40+ p




| NI [OWB/WB  [60’]60’

60° | 70° | 80> | 90 | 70° [ 100’

Mimo, zZe jestes juz biegaczem twoje umiejgtnosci sa jeszcze ,,cienkie”. Ba - latwo mozesz
je straci¢! Teraz przed toba okres stabilizacyjny, ktéry pozwoli ci ugruntowac twoja ,,forme”
Czujesz, ze cudzystow jest konieczny? Jes§li nie — uwazaj! Masz teraz kilka tygodni na
upajanie si¢ swoimi ,,niesamowitymi” mozliwo$ciami. Przeciez nie tak dawno tym stowem
oceniate$ innych biegaczy. Z pewnos$cia nigdy bys si¢ u siebie takich nie spodziewat. A teraz i
ty jeste$ niesamowity! Czas nabra¢ wigkszej pewnosci siebie, a potem kontynuowaé rozwoj.
Kto si¢ nie rozwija, ten sig¢ cofa — takze biegowo!

Jak widzisz, nie ma juz w planie GR i GS. No, niezupelnie nie ma! Co to, to nie!
Powiniene$ mie¢ to juz tak zakodowane w umysle, Ze robi¢ je musisz niemal automatycznie.
Chociaz teraz trochg inaczej. Ale po kolei. Mozesz juz biega¢ trochg szybciej. Tetno powinno
si¢ ustabilizowac 1 raczej nie powinno juz ,,wariowac”. Pamigtaj, ze swobodny bieg to 70-
80% tetna maksymalnego, ale staraj si¢ biega¢ w dolnych granicach ,,normy”. Praktycznie —
tempo biegu powinno umozliwia¢ ci swobodna rozmowg. Gdy tchu zaczyna brakowac, to
znak, ze biegniesz za szybko — zwolnij! W planie sa juz przebiezki i pasywny kros. Po
zakonczeniu zalozonego odcinka nieprzerwanego biegu, ale przed przebiezkami musisz
zrobi¢ staty zestaw ¢wiczen GR. Koniecznie! Do tego GS jak zawsze — po powrocie do domu.
Pasywny kros i WB nie wymagaja rozgrzewki, wigc i GR, 1 GS rob tradycyjnie — po
zakonczeniu biegu.

W tym okresie uwazaj, by nie da¢ si¢ sprowokowaé do startéw w zawodach. Mozesz
oczywiscie gdzie$§ si¢ znoOw sprawdzi¢, ale ma to by¢ wyjatek. Dystans tez nie moze by¢
dhluzszy niz 10 km. Gdy wskoczysz na gleboka wode zbyt wczesnie mozesz... utonaé¢ w
otmgtach startomanii. Musisz okrzepnaé jeszcze w treningu, a nie zauroczony atmosfera
imprez biegowych (wspaniata zwykle!) obcina¢ juz kupony ze swej ,,formy”. Pamigtaj — na
razie celem jest ukonczenie Maratonu Warszawskiego, a ty aby to osiagna¢ musisz jeszcze
pracowac na treningach, a nie sprawdzac co tydzien czy masz co$, czego jeszcze nie masz!

* 1II okres — STABILIZACJA STABILNOSCI: 8 tygodni (25 lipca-18 wrzesnia)

Nie zdziwi mnie, gdy zdziwi ci¢ moja nazwa tego okresu! Myslisz, Ze umiesz juz tak wiele,
by rozpocza¢ BPS, czyli okres bezposredniego przygotowania startowego? Tak to si¢ nazywa
fachowo. Na BPS przyjdzie czas — kiedy$. Spokojny, cho¢ coraz dtuzszy, a przez to lekko
intensywniejszy trening nie nadwergzy twoich sit. Badz silny spokojem, czyli Sita Spokoju!
To si¢ oplaci 18 wrzesnia, podczas maratonskiego debiutu.

Dzien Tygodnie
wen. | ket o0 T o1 2. 23. | 24 | 25. | 2.
WT [OWB;+10p | 50’ |50’ |50+ p 50’+p 40° |50+ p|50°+p| 50°+p
CZW | kros pasywny | 50’ |60’ | 60’ 30° 30° 50° 50’ 30’
(SO) |OWB; +10p | 40’ |40’ |40+ p 40+ p 40’+ p|40°+ p|40°+ p| rozruch
lub rozruch
NI |WB 110°190°| 70’ 120’ lub 90’ 120 | 70° MW
ew. START polmaraton

Analizowalem wiele planéw przedstartowych dla debiutantéw. W ostatnich tygodniach roi si¢
w nich zwykle od ,,x kilometréw biegu z predkoscia maratonu”, mocniejszych ,,dwojek”, czy
»piatek”. Ja zalecam bezpieczniejsza drogg do celu. Debiutant powinien by¢ bowiem pod



szczegblnym ,,nadzorem” trenerow. Porazka podczas debiutu moze by¢ jego ostatnig porazka
na biegowych trasach. Nie dlatego, zeby potem byly same sukcesy, ale dlatego, ze nie bedzie
juz nigdy nastgpnej proby! Papier przyjmie wszystko, ale z praktyki wiem, ze zwykle trzeba
raczej hamowac ,,wyczynowe” zapedy wielu kandydatow na maratonczykéw. Ambicja ich
bowiem zzera. Wiadomo — apetyt ro$nie w miar¢ jedzenia, ale umiar jest w tym przypadku ze
wszech miar wskazany.

Najpierw pdimaraton. To juz do$¢ powazna proba, cho¢ zaledwie pét maratonu. Przydaje sig
taki sprawdzian, cho¢ przestrzegam, zeby nie wyciaga¢ z niego zbyt daleko idacych
wnioskow. Ani dobry, ani zly wynik niczego nie przesadza, cho¢ ,lepiej by¢ zdrowym i
bogatym, niz biednym i chorym”. Wiadomo jedno — polowa sierpnia to zwykle jeszcze
upalne lato. A wtedy nie biega si¢ lekko. Jesli masz organizm wrazliwy na upat ,proba
generalna” przed maratonem, nawet pomimo wielu punktéw z napojami na trasie, moze
wypas¢ mato budujaca, gdy tymczasem wszystko ,,gra”!

Przed pot rokiem zaczynate$ niemal od zera, nie miale§ Zadnych wczes$niejszych doswiadczen
biegowych. Celem byto i jest nadal osiagnigcie mety biegu maratonskiego. Jesli byles pilnym
uczniem, cel jest w twoim zasiggu. Teraz juz tuz, tuz! Jestem pewien, ze osiagniesz lini¢
mety, jezeli zdecydujesz si¢ na ostrozny bieg od samego startu. ,Maraton zaczyna si¢ po
trzydziestce” powie ci przed biegiem wielu maratonczykow, ktorzy doswiadczyli mak 1
katuszy na ostatnich 10 km. Powod — przecenienie swoich mozliwosci w pierwszej czgsci
biegu. Ja mowig poczatkujacym (i nie tylko!) to samo, cho¢ zgota inaczej: ,,Maraton zaczyna
si¢ po trzydziestce, bo do 30 km trzeba dobiec jak najmniejszym kosztem energii, wrgez
docztapaé. Po minigciu 30 km mozna wreszcie zacza¢ bieg. Wtedy maraton po trzydziestce
nie bedzie sig... zacinat, ale faktycznie zaczynal”. Jesli pobiegniesz rozsadnie od startu, masz
szans¢ dobiec do samej mety. Jezeli przesadzisz w ktorym$ miejscu, niesiony na falach
wszechobecnej wtedy w organizmie adrenaliny, bgdziesz pewnie zmuszony ,,po trzydziestce”
maszerowac, tak jak to przewidywali niektorzy ,,doswiadczeni”. Nie boj si¢ tego! To dla
ciebie dozwolona forma pokonywania trasy. Bledy tego biegu bgda dla ciebie ostrzezeniem
przed nastepnymi. Przeciez ,,madry Polak po szkodzie”. Zycze ich jednak jak najmniej.



PROGRAM TRENINGOWY DO MARATONU — SREDNIOZAAWANSOWANI
(3-4 TRENINGI W TYGODNIU)

Program ten skierowany jest do tych zawodnikow, ktorzy biegaja bez zadnych problemow
na dlugich dystansach, ale moga przeznaczy¢ na systematyczny trening tylko 3, a najwyzej 4
dni w tygodniu. Tych jest duzo, a zaryzykuje¢ oceng, ze chyba najwigcej w maratonskim
peletonie. Mito$¢ do biegania to jedna, a mozliwosci czasowe to druga strona medalu.
Oczywiscie wchodza tez w rachubg ambicje wynikowe. To biegacze, ktorzy nie walcza ,,za
wszelka ceng” o kolejne minuty, czy sekundy urwane z rekordu zyciowego. Z pewnoscia nie
,,do ostatniej kropli krwi”, ale do ostatniego tchu na koncowych kilometrach — na pewno tak!

Potrafig biec 2, a nawet 3 godziny bez wigkszych problemoéw, ale trenuja zwykle bez
planu — od treningu do treningu — w przyjemnosci samego biegu szukajac radosci zycia. Ich
bieganie ogranicza si¢ do ,zaliczenia” okreslonej porcji kilometrow. Trudno mowi¢ o
korzystaniu z réznych srodkéw czy metod treningowych. Biegaja — tylko i az biegaja! Gdy
czuja si¢ dobrze przebiegna swoja petle szybceiej (,,Nogi same niosty” — skomentuja z radoscia
to ,,wydarzenie”), ale gdy brakuje sit — przecztapia ja ,,z nogi na noge”. Zawody? Od startu
biegna ,,na nosa”, kierujac sig¢ raczej porownaniami do biegaczy znanych im z innych imprez,
niz okreslonego tempa biegu. ,,Moze dzisiaj w koncu wygram z Kowalskim?” — marza, cho¢
raczej ,,nie wypruwaja zyl”, by to zrealizowad. ,,Zobaczymy, co z tego wyjdzie” bierze gore
nad ,,Dzisiaj to ja musz¢ by¢ przed nim”. Ukonczenie maratonu nie stanowi dla nich
problemu. Problemem nie jest tez wynik na mecie. Kazdy jest dobry i na kazdy znajda
uzasadnienie lub... usprawiedliwienie. Owszem, poprawiaja sig, ale jest to dzietem przypadku,
ze nie powiem szczgscia, a nie efekt pracy treningowej, ktora ma raczej zaspokoi¢ tylko
wewngtrzng potrzebg ruchu na §wiezym powietrzu i obcowania z natura. Taka ,,polityka” to
wprawdzie mate szanse na ciagle nowe rekordy, ale tez dowod drzemiacego w nich rozsadku.
Jeszcze nikt kijem Wisly nie zawrécit — powiedza.

Ponizszy plan jest proba uporzadkowania ich treningu, wymuszenia pewnych dziatan,
ktore powinny im pomoc w poprawieniu rekordu. Zapewniam, ze stowo wymuszenie nie
bedzie si¢ wiazalo z robieniem czegokolwiek ponad ich checi i mozliwos$ci. Nic na sitg! Lubia
starty, niech startuja, ale... nie co tydzien! Obfitos¢ imprez biegowych w kalendarzach nie
znaczy, ze trzeba biega¢ w kazdych zawodach. Starty co miesiac na 5-15 km pomoga, by
wystarczajaco go urozmaicac, ale potrzebny jest czas na madry trening. To pozwoli spokojnie
przygotowywaé si¢ do Maratonu Warszawskiego, a jednocze$nie sprawdzaé stan
przygotowan. I wilk bedzie syty, 1 owca cata. Reczg, ze program ten, realizowany sumiennie
przez najblizszych 20 tygodni, gwarantuje im znaczne poprawienie rekordow zyciowych.

* T okres - PORZADKOWANIE: 12 tygodni (25 kwietnia — 24 lipca)

Trzeba uporzadkowaé pewne sprawy. Przede wszystkim wprowadzi¢ stale elementy
treningowe w okreslone dni tygodnia. Organizm ,,lubi” taki porzadek! Tak jak stuza
mu state godziny positkow, tak tez stale zadania i okreslone state pory treningdw w
okreslone dni. Gdy bedziesz mial plan i tobie tatwiej bedzie si¢ zorganizowac. Plan
ma tez inny wymiar, znacznie wazniejszy — zawiera element skutecznosci treningowe;j
wynikajacej z dobrodziejstw superkompensacji, czyli niewielkiego wzrostu formy
ponad poziom wyjsciowy w efekcie zadziatania bodzca treningowego. Ten plan
gwarantuje staty rozw¢j. Niewielki? Ziarnko do ziarnka...! To filozofia kazdego planu
sportowego!



ief Tygodnie
Dzief Akcent e
tren. 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. | 11. | 12.
WT |OWB;+10p 60°+p | 60°+p | 60°+p | 60°+p | 60°+p | 60’+p | 60°+p | 60°+p | 60°+p | 60°+p | 60°+p | 60°+p
CZW Kros pasywny/ 40° | 45° 50° 50°
aktywny a-40’ | a-40’ | a-45’ | a-50’ | a-50° | a-50° | a-50’ | a-50°
(SO)* | OWB,; +10p 50°+p | 50°+p | 50°+p | 50°+p | 50°+p | 50°+p | 50°+p | 50°+p | 50°+p | 50°+p | 50°+p | 50°+p
NI* WB + ew.10 p**/ 90’ | 100° | 100* | 120 | 90* | 120° | 120 | 90* | 120° | 120 | 90* | 120°
ew. START***

* - jezeli mozesz trenowac tylko 3 razy w tygodniu, wybierz sobote¢ lub niedzielg, ale gdy
wybierzesz sobote, realizuj wtedy plan niedzielny.

** - jezeli nie trenujesz w soboty, wtedy w niedzielg rob dodatkowo 10 przebiezek.

*#% - jezeli chcesz wystartowa¢ w zawodach, wtedy w przeddzien zrdb tylko krotki rozruch, a
nastepny trening ma by¢ swobodnym rozbieganiem, bez przebiezek, ale z wigksza porcja GR
1 GS. Sugerujg dystanse do 10 km, ale nie czgsciej niz co 2-3 tygodnie. Potmaraton — ew. raz
w miesigcu!

Nie widzisz w tym planie czego$, co powinno by¢ niemal na kazdym treningu — GR i GS!
To sa srodki, ktore byty u ciebie mocno zaniedbane. Jestem tego pewien! Nie samym chlebem
cztowiek zyje, nie samym bieganiem rozwija si¢ biegacz! Przypominaj sobie o tym zawsze,
gdy wychodzisz na trening. Biegasz tak rzadko, Zze nawet po krosie powiniene$ ,,co$ niecos”
poéwiczy¢ sitowo, cho¢ na pewno troch¢ mniej intensywnie. A propos aktywnych krosow —
wymagaja one rozgrzewki, nie zapominaj o tym. Tylko krosy pasywne mozesz biega¢ ,,z
marszu”, bez wczesniejszej porcji ¢wiczen rozciagajacych.

Wycieczki biegowe sa coraz dluzsze. Wystarcza dwugodzinne! W dniu maratonu
»zadzialaja” inne czynniki, ktére ,,dodadza ci skrzydet”. Nie... marnuj wigc czasu na 3-
godzinnych wycieczkach! Przeznacz lepiej t¢ nadwyzke czasowa na dluzsza gimnastyke
rozciagajaca i sitowa! To bardziej ci si¢ przyda.

Jesli zdecydujesz si¢ wzia¢ udziat w zawodach, wczesniej wyluznij, daj organizmowi
odpoczaé. Zrob w przeddzien tylko lekki rozruch, czasami nawet ,,wez wolne”. Udziat nawet
tylko w takich sprawdzianach tez tego wymaga. Wynik jest wtedy bardziej miarodajny.
Traktuj je jako element sprawdzianu swoich mozliwo$ci. Stawiaj sobie wysokie, ale realne
zadania, i staraj si¢ je realizowaé, a za meta dokonaj wewngtrznego ,,rozliczenia” z realizacji
planéw przedstartowych. W przypadku niepowodzenia (co wcale nie jest powodem do
zalamywania rak!) musisz przynajmniej oceni¢, co bylo jego przyczyna. Stabe nogi? Pracuj
intensywniej podczas aktywnych kroséw oraz gimnastyki rozciagajacej i silowej. Krosy
poprawia tez ,,zatkane” ptuca, ale radzg zwigkszy¢ np. ilos¢ lub dtugos¢ przebiezek. Nie 10 x
100/100 m, ale nawet 20-30 powtdrzen, albo 10-15 odcinkow 150-, a nawet 200-metrowych.
Czasami przyda si¢ zrobienie, w zywym, mocnym tempie 3, a nawet 5 odcinkow
minutowych, na 3-minutowych przerwach w truchcie. Lecz pamigtaj zawsze, ze przebiezki to
przede wszystkim trening prawidlowej techniki biegu, a nie szybkosci maksymalnej. Biegaj
wigc je zywo ale nie ,,na maksa”! Jesli na zawodach ,,wysiadta” psychika, wzmocni ja
aktywny kros (jak widzisz, to lek na wiele dolegliwosci!), dluzszy moze o 5-10 minut i
intensywniejszy w koncéwece, troche dhuzsze wycieczki biegowe i... systematyczny trening.

e II okres —- BUDOWNIE FORMY: 8 tygodni (25 lipca — 18 wrzesnia)
Trzy miesiace takiego uporzadkowanego biegania (oraz ¢wiczen GR 1 GS,

systematycznych ¢wiczen!) ustabilizowato twoje umiejgtnosci. Pewne rzeczy robisz juz
niemal automatycznie, ale to slowo nie ma pejoratywnego zabarwienia. Twoj automatyzm




dowodzi nabrania prawidtowych nawykdéw. Stajesz sig... rutyniarzem (jeszcze przez mate r!),
wiedzacym co i jak robi¢. To pomaga na treningu i na zawodach czu¢ si¢ pewniej w gronie
takich jak ty! A stad do rozwoju biegowego krok niewielki.

Dziefi Tygodnie
Akcent
tren. 13. | 14. | 15. | 16. | 17. 18. 19. 20.
WT |OWB+10p 60'+p | 60'+p [ 60+p | 60+p | 60+p | 60+p 60+p 50'+p
WB, [km]/ 10-14|12-14| 14 14 OWB, + 8p
CZW | lub WB;[km] 2x6 2x6 2x5
Przerwa= p.12°tr. | p.12°tr. | p.10’tr.
(SO) |[OWB, +10p 50+p | 50+p [ 50+p [ 50+p | 50+p | 50+p 50+p |Rozruch
WB +ew.10 p 120 | 90° | 120’ | 120> | 90’ 120°
NI |lub WB; ew. START 8-10x1 km MW
Przerwa= p.4’tr.

Dwa miesiace do maratonu to czas na ,,podkrecenie sruby”. Wigksze zmgczenie wywota
wigkszy przyrost formy — to wlasnie gwarantuje zjawisko superkompensacji! Jestem pewien,
ze nauczyle$ si¢ juz ,atakowac” podbiegi 1 zbiega¢ z gorki na luzie, bez wiaczonych
,hamulcow”? Twoje serce jest elastyczniejsze - tetno skacze na podbiegach mocno do gory,
ale na zbiegu coraz szybciej ,,dochodzi do siebie” - spada? Jesli tak — wystarczy krosow.
Nastepny krok, to bieg ciagly (WB;), a potem jeszcze intensywniejszy WB;. By je
prawidlowo realizowa¢ potrzebna jest w miar¢ ptaska, a do tego dobrze wymierzona i
oznakowana trasa. Najistotniejsza rzecza jest bowiem pelna kontrola podczas realizacji tych
srodkow. Predko$¢ zmierzysz za pomoca stopera, a do kontroli t¢tna przyda si¢ pulsometr.
Wtedy na biezaco begdziesz wiedzial wszystko. Predkos$¢ podczas realizacji obu z tych
srodkdw powinna by¢ niemal stata. Mimo tego, t¢tno bedzie w miarg trwania biegu powoli
rostlo. Mimo statej predkosci biegu z czasem organizm bedzie coraz trudniej znosit to
obciazenie. Jego odpowiedzia begdzie powolny wzrost te¢tna. Wazne, zeby nie przekroczyto
ono na koncu odcinka 75-85% warto$ci twego t¢tna maksymalnego dla WB,, a 90-95% dla
WB;. Rozgrzewka przed tymi $rodkami jest niezbgdna, a 10’ truchtu po ich zakonczeniu
pozwoli na prawidtowe ,,schtodzenie” organizmu.

W konicowym okresie wtacz WB;3. Biegaj to w przewidywanym tempie maratonu. Nie rob
z tego... sprawdzianéw, zwlaszcza drugiego z odcinkéw. Nie daj si¢ wtedy sprowokowaé
przez kolegdw, ale i ty ich nie prowokuj . Robcie ,,swoje”. Miej swiadomos¢, ze liczy si¢
wynik maratonu, a nie tego treningu!

Na tydzien przed maratonem zréb 8-10 razy bieg na 1 km w tempie ok. 5-10" szybszym
od przewidywanego tempa biegu w maratonie. W przerwach truchtaj ok. 4 minut. Ten trening
»podbije” superkompensacj¢ w dniu zawodow. Kapiel w solance wieczorem bedzie wtedy
bardzo wskazana!

Przez ostatni tydzien musisz sig juz tylko regenerowaé, prawidtowo odzywiac, szczegdlna
uwage ktadac na wczesna kolacjg, by zapewni¢ sobie zdrowy, dtugi sen. Koncentruj si¢ przed
zawodami. Przestrzegam przed stosowaniem roéznego rodzaju specyfikow medycznych,
podpatrzonych u kolegow. Wspomaga¢ si¢ witaminowo trzeba systematycznie przez caly
czas, ale jakie§ nowosci tuz przed startem moga zburzy¢ t¢ misternie postawiona budowle.
Szukasz mozliwosci rozwoju? Biegate$s 3-4 razy w tygodniu. Trenuj czeséciej! To jest dalszy
kierunek, a nie gar$¢ ,,cudownych” tabletek czy zastrzykow!



Jeden warunek wyznacza niemal pewno$¢ sukcesu podczas startu — spokojny poczatek!
Maraton zaczyna si¢ po trzydziestce — zaczekaj wigc do trzydziestego kilometra, a potem...
zacznij! Na trasie badz realnym optymista — wtedy bedzie dobrze!



PROGRAM TRENINGOWY DO MARATONU - SREDNIOZAAWANSOWANI
(5-6 TRENINGOW W TYGODNIU)

Masz wigcej czasu? Mozesz trenowac 5, a nawet 6 razy w tygodniu? Kazdy jeden dzien
treningowy wigcej ponad ,,sakramentalne” 3 dni w tygodniu to kolejny as w twojej pokerowej
talii. Ty masz ich 2 lub 3. Parka aséw czasami wygrywa, ale przy odrobinie szczg$cia moze
beda nawet dwie parki. Wtedy twoje szanse wrosna. Wiesz, ze szczgscie sprzyja lepszym,
wigc od ciebie zalezy, czy to wykorzystasz. Z trojka bylbys spokojniejszy. Zawsze wejdziesz
do gry! Rywal musi mie¢ wtedy przeciez co najmniej fulla, a o niego nie tak tatwo przy tylu
graczach! Oddasz asa konkurencji? Pomys$l o tym, gdy przyjdzie ci ochota zrezygnowaé z
jakiego$ treningu. Wygrywanie lezy przeciez w twojej naturze. No, moze nie tyle
wygrywanie, co pokonywanie ,upatrzonych” przeciwnikdOw na biegowych trasach. Na
zawodach si¢ dowarto§ciowujesz, znajdujac uzasadnienie dla tych litrow potu wylewanych na
treningach. Mimo, Ze biegasz przede wszystkim dla przyjemnosci, to sukcesy biegowe nie sa
,produktem ubocznym” twego zainteresowania bieganiem, ale powoli staja si¢ celem samym
w sobie. Gdyby$ mial takie mozliwoS$ci, najchgtniej biegatby$ codziennie. Na razie czasu i
mozliwosci starcza na 4-5 treningdw w tygodniu, czyli dwa, trzy asy w rekawie.

* T okres - PORZADKOWANIE: 12 tygodni (25 kwietnia — 24 lipca)

Musisz zaprowadzi¢ porzadki. To podstawa wyprowadzenia swoich dzialan
biegowych na prosta. Jak zawsze jednak w takim przypadku na widoczne ich skutki
przyjdzie poczeka¢. Wiem, ze jeste§ juz w okresie startowym, ze masz za soba
przepracowang zimg i ciagnie ci¢ do startow, do atmosfery rywalizacji. Tego ten plan
nie wyklucza, byle starty mialy charakter sprawdzianu, po ktérym spodziewasz si¢
glownie oceny dotychczasowych dzialan. Umawiamy sig, ze celem jest rekordowy
bieg w Warszawie, a wszystko inne ma shuzy¢ jego realizacji. Jesli kazdy bieg jest
wazny, wtedy Zaden nie jest wazny! Zapewniam jednak, Ze takie zatozenie wcale nie
odbierze ci radosci ze startow kontrolnych. Ty chcesz wygra¢ wojng, a wezesniejsze
bitwy sa tylko droga do tego. Jesli czasami przegrasz, to bgdzie to tylko pokazanie ci
twoich stabosci. Wtedy si¢ wzmocnij.

Dzien Tygodnie

tren. Akeent . [ 2. [ 3 | 4 | 5 [ 6 [ 7 [ 8 [ 9 [10 [ 11 12
(PO)* | OWB, 60’ 60’ 60’ 60’ 60’ 60’ 60’ 60’ 60’ 60’ 60’ 60’
WT |OWB, +SB 50°+s | 50°+s | 50°+s | 50°+s | 50°+s | 50°+s | 50°+s | 50°+s | 50°+s | 50°+s | 50°+s | 50°+s
SR WB; [km] 10-12 | 10-12 | 12-14| 14 14 |12-14| 14 14 |12-14| 14 14 | 12-14
CZW | OWB; 80 80’ 80’ 80’ 80’ 80’ 80’ 80’ 80’ 80’ 80’ 80’
SO |OWB, + 10p 50"+p | 507+p | 507+p | 50°+p | 50°+p | 50°+p | 50°+p | 507+p | 507+p | 50°+p | 50°+p | 50°+p
NI WB,/ [km] 12-14 | 12-14 | 14-16 | 14-16 | 16 16 |14-16|14-16| 16 16 16 16

ew. START

* - jezeli mozesz trenowac tylko 5 razy w tygodniu, zrezygnuj z poniedziatku.

Plan wydaje si¢ monotonny, ale zapewniam cig, ze po kilu tygodniach jego realizacji
poczujesz jego ,pigkno”. Zaczna dziata¢ mechanizmy superkompensacji, powolnego
»,Wspinania” si¢ po szczeblach formy sportowej. Na to potrzeba czasu. Dlatego, mimo petni
sezonu startowego, wracasz do akumulacji w postaci biegow ciagtych w II zakresie (WB,).
Teraz jednak musisz szczegdlng uwage zwréci¢ na prawidtowa rozgrzewke (dotad réznie z
tym bywalo, prawda?), stala predko$¢ biegu na calym dystansie (nie przyspieszaj w
koncéwcee, chocby ,,nogi same niosty”!). Sila biegowa, to poczatkowo 100-150-metrowe
odcinki skipu, ale po miesiacu wtacz wieloskok, o ile nie masz nadwagi (!). Dzigki niemu
poczujesz podtoze inaczej niz do tej pory. Jezeli chcesz startowaé w zawodach, wtedy




oczywiscie w przeddzien zréb tylko rozruch, a w poniedziatek rozbiegaj zmgczone mig$nie.
Tobie takze sugeruje dystanse do 10 km, co 2-3 tygodnie, po ktorych ocenisz swoje
mozliwo$ci. Jezeli wybierzesz poOlmaraton, to powinien by¢ rozegrany z wolniejszym
poczatkiem, a aktywna koncowka. Ucz sig tej taktyki biegu. Przyda si¢ i do maratonu.

Pilnuj, by nie popetniaé¢ standardowego btedu popetnianego przez takich jak ty: w planie
jest 14-16 km WB,, ale ty poczules si¢ lepiej 1 wyszto z tego... 20 km! Dotyczy to kazdej
jednostki treningowej. Patrz dalej, niz tylko przez pryzmat tego jednego treningu! Ale z
drugiej strony — nie realizuj planu ,,za wszelka ceng”. ,,Nie gryz trawy”, zeby wykonaé plan w
100%. Odstgpstwa w tg strong sa dopuszczalne, a nawet zalecane w sytuacjach, gdy ,,co$” si¢
dzieje z organizmem.

* II okres —- BUDOWNIE FORMY: 8 tygodni (25 lipca — 18 wrzesnia)

W twoim przypadku taki trzymiesigczny program, zrealizowany bez wigkszych zakldcen,
spowoduje, ze mozna ci¢ nazwa¢ Rutyniarzem, juz przez duze r! Wiesz teraz duzo wigcej,
czego mozesz wymaga¢ od swego organizm. To pomaga na zawodach, ale i w codziennym
treningu.

Dzien Tygodnie

tren, | Akeent 13. | 14 ] 15. | 16. | 17. 3. 19. 20.
(PO) | OWB, 60° | 60° | 60° | 60° | 60° | 60° 60’ 60’
WT |OWB+SB | 50°+s | 50°+s | 50°+s | 50°+s | 50°+s | 50°+s | 50+s | 50+p
SR | WB, [km] 14 | 14 | 14 | 14 | 14 12 12 Wolne
CZW | OWB, 90° | 90° | 90° | 90° | 90" | 90° 90’ 50+p

SO |OWB;+10p|50+p | 50+p | 50+p | 50+p | 50'+p | 50+p 50'+p Rozruch
BNP[km]/ 12 12 10 10
lub WB;[km] | 3+1 | 5+1 | 7+1 | 7+1 |2x6km | 2x5km | 10-12x1km | MW
Przerwa= p-12°tr. | p.10’tr. p.4’tr.
ew. START

NI

Wiem, co powiesz po przeanalizowaniu tego planu: ,,A gdzie trening przynajmniej 30-
kilometrowy”? A kto ci mowil, ze MUSI BYC?! Takie dtugie odcinki robi si¢ z reguty w
okresie zimowym 1 wczesng wiosna. Od kwietnia zaczyna sig sezon startowy 1 wtedy nie ma
juz dla ciebie czasu (!) na takie eskapady. To maraton wrzesniowy. Przygotowania ida innym
torem. W maratonie wykorzystasz SUME pracy wiosenno-letniej. To wystarczy. Po co sig
zamgcza¢ — niepotrzebnie — na trzydziestkach czy czterdziestkach!

W niedzielg nie ma wycieczek biegowych, ale , konkretng” praca, podnoszaca twoj putap
tlenowy. Wszystkie treningi §rodowe 1 niedzielne réb po asfalcie. Przyzwyczajaj nogi do
twardego podloza. Na poczatek wtacz BNP, czyli bieg z narastajaca predkoscia. Po dtuzszej
niz zwykle — ok. 4-kilometrowej rozgrzewce, rusz do WB,, ale z predkoscia ok. 5”/km
wolniejsza, niz twoje S$rodowe WB,. Po przebiegnigciu zatozonego odcinka — bez
zatrzymywania! — przyspiesz o ok. 10”/km, a gdy zostanie ostatni kilometr wtacz si¢ do
jeszcze zywszego biegu. To mocny trening - trudny, ale skuteczny. Nie tylko dla nég, serca i
ptuc, ale przede wszystkim dla glowy! Zapewniam, ze kazdy kolejny taki trening robi si¢
coraz latwiej, a zmeczenie po nim staje si¢ bardzo przyjemne, o ile oczywiscie... nie ,,pekto”
si¢ przed koncem. Dlatego trzeba pilnowac predkosci biegu, nie ,,podpala¢” si¢. Jednak
wczesniejsze doswiadczenia podczas srodowych 1 niedzielnych WB, powinno juz przynosic¢
efekty.



WB; na miesiagc przed startem to juz ,.szlifowanie” organizmu. Dwie ,,sz6stki”, potem
dwie ,,piatki”, a na tydzien przed startem 10-12 ,tysiagczkow”. Wystarczy, by organizm
wynie$¢ w dniu startu na duzo wyzszy poziom czynno$ciowy. Do tego dojdzie adrenalina,
ktéra pobudza, ale moze tez hamowaé¢! Uwazaj wigc, by baé si¢ startu w sposob
umiarkowany. O taktyce biegu pisalem juz wyzej — ciebie ona tez dotyczy! Jezeli byte$
systematyczny, nie chorowates, a przy tym nie robites... ,,nadrébek” treningowych — bedzie
dobrze!



PROGRAM TRENINGOWY DO MARATONU — SREDNIOZAAWANSOWANI
(BPS - 7 TRENINGOW W TYGODNIU)

Biegasz niemal jak wyczynowiec! Wszak wigkszo$¢ z nich trenuje 7 razy tygodniowo,
tylko na obozach po§wigcajac caty dzien na trening. Co wigc decyduje o tym, ze ty jestes
sredniozaawansowanym maratonczykiem, gdy oni - biegajacy .tak jak ty” - sa
wyczynowcami, z rekordami zyciowymi czasami duuuzo lepszymi od ciebie? Talent? On
pozwala wygrywaé¢ w gronie podobnie przygotowanych, wigc zapewniam: nawet
najbardziej utalentowany ,,bez pracy nie ma kotaczy” w biegach dtugich! ,,Koksy”? To na
szczg$cie tylko niechlubne wyjatki, wigc nie mozna uogdlnia¢. Sprzgt sportowy? Gruba
przesada — czesto ,,amatorzy” maja teraz nowoczesniejsze Wwyposazenie od
wyczynowcow! Moglbym wyliczy¢ przynajmniej kilkanascie waznych elementow, ktore
wplywaja na wynik sportowy i o zadnym z nich nie mozna zapomina¢. Wyczynowcami
zostaja jednak tylko ci, ktorzy potrafia ,,dogra¢” wigkszo$¢ z nich na wystarczajaco
wysokim poziomie. Co uwazam za najwazniejsze? Gdybym miat wymieni¢ tylko trzy: 1.
dobry plan dopasowany do mozliwo$ci; 2. optymalne warunki do wypoczynku po
treningach (zwlaszcza mocnych); 3. sumienno$¢ w realizacji zadan. To one sa ,,solg”
dobrego wyniku. Dlaczego te trzy? Wystarczy spojrze¢ na wykres opisujacy zjawisko
superkompensacji. Co nie znaczy, ze inne czynniki nie sa wazne!

Ponizszy plan zawiera propozycje treningowa ostatniego, 8-tygodniowego okresu
bezposredniego przygotowania startowego do maratonu, tzw. BPS. Oczywiscie BPS przed
maratonem wiosennym rézni si¢ od tego przed startem letnim czy jesiennym! To chyba
zrozumiate? W wrzes$niu jest si¢ juz pod koniec sezonu startowego, ciagnacego si¢ od
wiosny. Masz za soba kilka miesigcy wiosenno-letniego biegania i startowania. Mam
nadzieje, ze na poczatku lipca ,,podtadowales” juz akumulatory, czyli znow biegate§ 2
razy w tygodniu biegi ciagte i duzo wigcej czasu poswigcile§ na odbudowanie sprawnosci,
¢wiczac solidniej GR 1 GS? Bez tego druga cze$¢ sezonu moze by¢ ,,blada”! Wkraczajac
w BPS musisz bowiem mie¢ silny fundament, na ktorym zbudujesz forme startowa.
Przedstawiam dwa warianty BPS:

* Wariant A — tylko trening

Jesli nie chcesz (nie mozesz) startowac w imprezach biegowych, albo nie miates dotqd do
czynienia z diugotrwalym treningiem wg planu, a chcesz uporzqdkowaé swoje dziatania,
mozesz sie skoncentrowac na treningu. To okres na sprobowanie czegos innego. Mysle, ze
duzo nie ryzykujesz, a jak pisatem wyzej, dopiero dtuzsze dziatanie w okreslonym schemacie
moze przynies¢ skuteczne efekty. Przypominam jednak o 2. punkcie z trzech najwazniejszych,
ktore wymienilem powyzej. Ten plan wymaga solidnej dawki odpoczynku! I to dwojakiego
rodzaju: przed treningami, ale takze po nich — zwlaszcza po srodzie i niedzieli! Jesli bedziesz
to biegat prosto ,,z pracy”, a po treningu pobiegniesz ,,po kolegach” — masz male szanse
,przezy¢” do maratonu! Ocen zatem wczesniej, czy masz takie mozliwosci.

ien Tygodnie
Dtrzsf_ T Akeent T T T i TS 6. 7. 3.
PO OWB, 60’ | Wolne| 60’ 60’ Wolne 60’ 60’ 60’
WT |OWB;+SB 50°+s | 50°+s [ 50°+s | 50°+s | 50°+s 50°+s 50°+s Wolne
) WB; [km]/ 14 14 14 OWRB;
SR lub WB; 2x8km | 3x4km | 2x6km 2x5km 50"+p
Przerwa= p12'tr. | p.10°tr.| p.12°tr. p-10tr.
CZW | OWB, 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ Wolne




PT |OWB;+SB |60°+s | Wolne | 60°+s | 60’+s | Wolne 60°+s Wolne 40’+p
SO |OWB,+10p|50+p| 50'+p | 50'+p| 50™+p | 50'+p | 50'+p 40'+p | Rozruch
BNP[km]/ 12 12 10 10 10
NI |lub WB;[km] | 3+1 | 5+1 | 7+1 7+1 7+1 | 8-10x1km | 10-12x1km| MW
Przerwa= p.4'tr. p.4'tr.

Jesli podjates sig realizowac ten plan... uspokajam, nie jest taki trudny, jak si¢ wydaje
na pierwszy rzut oka! Musi by¢ jednak poparty odpowiednim odzywianiem
(potrzebujesz duuuzo energii) oraz wspomaganiem witaminowym. O odnowie
biologicznej nie mozesz zapomnie¢, a nie mam na mysli minimum 8 godzin snu. To
dodatkowe trzy elementy, bez ktérych skutecznos¢ tego planu stanie pod znakiem
zapytania.

Przestrzegam przed zbyt szybkim bieganiem WB; (to ma by¢ WB,, a nie WB; — nawet
w samej koncowce), a takze bieganie z rezerwa ,tysiaczkow”. Obowiazuje jedna
predkos¢ dla wszystkich odcinkéw, tylko dwa ostatnie mozesz robi¢ szybciej niz w
WBs, ale praktycznie dopiero na ostatnim odcinku masz ,,walczy¢”. To ,,podbije”
superkompensacjg za tydzien.

*  Wariant B — start w pélmaratonie na miesigc przed maratonem
Jesli jednak jeste$ na tyle obiegany, ze zamierzasz wystartowa¢ w polmaratonie, by

sprawdzi¢ swoje mozliwo$ci — nie widze¢ przeszkod! To czgsty element przygotowan do
maratonu. Mam nadzieje, ze upat nie wypaczy wynikow tego sprawdzianu.

Dzien Tygodnie
e | Akeent 1 2 3. 3 5. 6. 7. 8.
PO OWB; 60’ 60’ 60’ 60’ 60’ 60’ 60’ 60’
WT |OWB;+SB 50’+s | 50°+s | 50°+s 50°+p |Wolne| 50°+s 50°+s Wolne
, WB; [km]/ 14 14 OWB,; |OWB;, OWB,
SR lub WB; 2x5km | 50+p | 60° 2x6km 2x5km 50°+p
Przerwa= p.10°tr. p.12’tr. p.10°tr.
CZW | OWB; Wolne | 90° 60’ Wolne | 60°+p 90’ 90’ Wolne
PT OWB,+SB 60’+s | 60’+s| 60°+s 40’+p |Wolne| 60°+s 60°+s 40’+p
SO OWB;+10p| 50+p | 50+p| 50+p |Rozruch| 50+p 50+p 50+p Rozruch
BNP[km]/ 12 10 WB;
lub WBs[km] | 5+1 | 7+1 |8-10x1km 14km | 8-10x1km | 10-12x1km
NI Przerwa= p.4’tr. p-4’tr. p-4’tr.
ew. START 12M MW

Wszelkie uwagi przedstawione wyzej majq I tu zastosowanie. Sam start potraktuj mocno —
masz miesiqc do maratonu, wiec nie ma obawy. Zresztq tydzien po biegu masz na ,,dojscie do
siebie”. Wystarczy, by sie odbudowac i potrenowac jeszcze solidnie w ciqgu dwoch kolejnych
tygodni. Czestym bledem po podimaratonach jest zbyt szybkie wejscie w mocny trening.
Odpocznij — odpoczynek jest tez elementem prawidtowego i skutecznego treningu!
Powodzenia!



TWOJ BIEGOWY DEBIUT - BIEG NA 10 KM

Jezeli zaplanowale§ wystartowaé w maratonskiej sztafecie podczas Warszawskiego
Festiwalu Biegowego masz jeszcze duzo czasu, aby si¢ do tej imprezy dobrze przygotowac.
Nawet, jezeli twoj aktualny poziom biegowy okres$laja trzy znane slowa: ,,mniej niz zero™!
Pamigtasz Fulera — ,,Wszystko jest trudne, zanim stanie si¢ tatwe”? Pokonanie najwigkszych
probleméw biegowych to tez tylko kwestia checi i czasu na trening. Je$li wigc masz
wystarczajaco duzo checi ,,zorganizuj” 3-4 razy w tygodniu po godzinie, a bedzie juz
wszystko, czego potrzeba. Moze bedziesz mocnym punktem w twoim zespole! To tylko
zabawa? Tak ci si¢ tylko wydaje. Gdy 17 wrze$nia ruszysz na trasg staniesz si¢ aktorem tego
,reality show”, ocenianego posrednio przez tysiace kibicow, a bezposrednio przez tych
wszystkich, na ocenie ktorych najbardziej ci zalezy. To chyba wystarczajacy bodziec, by ,,nie
da¢ plamy” na swojej zmianie?

Co najwazniejsze - te zawody nie musza by¢ koncem twoich biegowych doswiadczen.
Dzisiaj na §wiecie biegaja miliony takich jak ty. Tylko miliony, gdy wiadomo, ze powinny
miliardy. Dobrze wiesz dlaczego. Policz, ilu masz biegajacych regularnie kolegow czy
sasiadow? Trenujac biegi staniesz si¢ cztonkiem elitarnej grupy! W Polsce, niestety, jeszcze
bardziej wysublimowanej niz w wielu innych krajach, np. Unii Europejskiej. Biegacz to brzmi
dumnie, a ty bgdziesz biegaczem! Jestem pewien, ze jeste§ na tyle ambitny, ze juz teraz
gromadzisz dostgpna literaturg, by za przygotowaniami praktycznymi kryly si¢ tez
przygotowania teoretyczne — najlepiej ,,do poduszki”. Zapewniam, ze to zupetie co$ innego,
niz znane ci okresu studiow podrgezniki do ekonomii politycznej socjalizmu,
najskuteczniejsze — moim zdaniem — $rodki nasenne. To nie pozwoli ci szybko zasna¢. Teoria
treningu biegowego to nie wirtualna, ale realna rzeczywistos¢, ktora — jesli bedziesz pilnym
uczniem — przelozy si¢ na co$, co moze zmieni¢ obraz twego zycia! USmiechasz sig?
Zapewniam, ze nie bgdziesz ani pierwszym, ani ostatnim, ktory tego do$wiadcza. Ten si¢
$mieje, kto si¢ Smieje ostatni!

Ale do rzeczy. By dosta¢ si¢ na powierzchni¢ z poziomu ,,mniej niz zero” trzeba pracy.
Dobrze wiesz, ze dotyczy to nie tylko biegania. Co jest na powierzchni? Rados$¢ z
bezproblemowego biegania bez przerwy przez przynajmniej godzing. Ile to kosztuje? Jezeli
nie jeste$ otyly, w wersji ambitnej, zaktadajacej duze zaangazowanie w realizacj¢ planu — do
18 tygodni pracy treningowej. Zapewniam cig, ze jezeli sumiennie podejdziesz do tematu, 24
lipca tego roku przebiegniesz petna godzing bez wigkszej zadyszki i choéby jednej przerwy!
Albo wystartujesz w zawodach na dystansie 10 km! [ wtedy $wiat stanie si¢ duzo pigkniejszy.
Zaczynamy?

* T okres—ZBUDUJ FUNDAMENT: 10 tygodni (21 marca — 29 maja)

Poczatki sa najtrudniejsze. Brakuje ci bowiem nawykow, a przede wszystkim pewnosci,
ze ta nagta odmiana ma jednak jaki$ sens. Lepsza najgorsza prawda, niz najlepsze kltamstwo?
Prosz¢ bardzo — nie bedg ci¢ pocieszat i, dla podtrzymania na duchu, bagatelizowat
probleméw, z ktorymi zetkniesz si¢ w tych pierwszych tygodniach. Mowi¢ wprost — im
wigksze masz zaleglosci biegowe, tym bedzie cigzej! Wprawdzie endorfiny bgda znieczulaly
wszystko podczas biegu, ale gdy bedziesz odpoczywal po biegu, zaczna ,,wytazi¢” wszystkie
bolaczki. To bgdzie obraz twych dotychczasowych zaniedban. Zapewniam jednak, ze jesli
poddasz sig, to nie bedzie to niemoc twoich migéni, ani serca, ale twego umystu! Widocznie
motywacje do tej pracy nie byly wystarczajace. Widocznie len, ktory siedzi przeciez w



kazdym, bedzie silniejszy od ciebie. Nie badz migczakiem, nie daj si¢ mu! Pokaz, ze to ty
jestes panem sytuacji.

Tydzien| Dni treningowe Plan treningu
1. WT, CZW, (SO)*, NI | 8 x (1’ biegu / przerwa 3’ w marszu) + GR + GS
2. WT, CZW, (SO), NI |10 x (1’ biegu / p. 2’ w marszu) + GR + GS
3. WT, CZW, (SO), NI |12 x (1’ biegu/p. 2’ w marszu) + GR + GS
4, WT, CZW, (SO), NI |7 x (2’ biegu/p. 2’ w marszu) + GR + GS
5. WT, CZW, (SO), NI |5 x (3’ biegu/p. 2’ w marszu) + GR + GS
6. WT, CZW, (SO), NI |4 x (4’ biegu / p. 2’ w marszu) + GR + GS
7. WT, CZW, (S80), NI |3 x (5’ biegu/p. 2’ w marszu) + GR + GS
8. WT, CZW, (SO), NI |3 x (6’ biegu/p. 2’ w marszu) + GR + GS
9. WT, CZW, (SO), NI |3 x (7’ biegu/p. 2’ w marszu) + GR + GS
WT 2 x 10’ biegu / p. 2° w marszu + GR + GS
10. CZwW 2 x 12’ biegu / p. 2’ w marszu + GR + GS
NI BIEG 20’ + GR + GS

* - sobota, gdy jest mozliwos¢ czterech dni treningowych w tygodniu.

Pierwszy cel posredni: bieg bez zatrzymania przez 20 minut. Za lekki plan? Mozesz
wigcej? Tak moéwia zwykle ci, ktorzy... rezygnuja potem jako pierwsi. Przestrzegam przed
,hadrobkami” i wychodzeniem ,,przed orkiestr¢”. Dobrze si¢ czujesz? Niech ci to nie
przeszkadza. Cel gléwny jest do zrealizowania 24 lipca! Chcesz w ramach przyptywu ambicji
zrobi¢ to miesiac wczesniej? Moze ci si¢ to nawet uda, ale istnieje niebezpieczenstwo, z
ktérego nie zdajesz sobie sprawy, ze wszystko... popsujesz! Najbardziej moze ci zaszkodzi¢
nadmiar ambicji. Nie zajmuj si¢ przekraczaniem planu — to si¢ dzisiaj Zle kojarzy. Spokojnie,
powoli! Masz wiecej sil? Cwicz dluzej podczas GR i GS. Zabezpieczysz si¢ przed
kontuzjami, ktore moga sie nagle pojawié¢. Zaden sportowiec ich nie oczekuje, a ,,lapie” je
wielu.

Biegaj wolno, bardzo wolno, a odpoczywaj w do$¢ zywym marszu. Po zakonczeniu czgsci
biegowej zrob zawsze serig¢ ¢wiczen GR, a potem GS. Wiem, ze wszystko boli wieczorami!
To norma, kazdy przez to przechodzi! Najtrudniej zwykle wyj$¢ na trening, ale po pierwszych
przebiegnig¢tych odcinkach jest juz coraz lzej, a bol znika. Gdy bedziesz systematyczny —
zniknie w koncu na zawsze.

+ II okres — ZOSTAN BIEGACZEM: 8 tygodni (30 maja-24 lipca)

Teraz czas na kolejne wtajemniczenie. Najpierw 30 minut biegu bez zatrzymania, a po
miesiacu juz cata godzina — cel gtowny. Zauwaz, ze w 15. tygodniu treningu dochodza
przebiezki. Przed nimi zawsze koniecznie zrob 8-12° GR!

Dzien
tyg.
WT |2 x 12’ biegu/p. 2’ w marszu + GR + GS
CZW | 10’ biegu / p. 2’ w marszu + 15” biegu + GR + GS
(SO) |2 x 12’ biegu / p. 2’ w marszu + GR + GS
NI |20-25’ biegu + GR + GS

12. WT |2 x 14’ biegu/p. 2’ w marszu + GR + GS

CZW |10’ biegu / p. 2° w marszu + 20’ biegu + GR + GS
(SO) |2 x 14’ biegu / p. 2’ w marszu + GR + GS

Tydzien Plan treningu

11.




NI [20-25" biegu + GR + GS
WT |2 x 15’ biegu/p. 2’ w marszu + GR + GS
CZW | 15° biegu / p. 2’ w marszu + 20’ biegu + GR + GS
(SO) |2 x 15 biegu/p. 2’ w marszu + GR + GS
NI |25’ biegu + GR + GS
WT |15 biegu/p. 2’ w marszu + 20’ biegu + GR + GS
CZW |25’ biegu + GR + GS
(SO) |15’ biegu/ p. 2° w marszu + 20’ biegu + GR + GS
NI |BIEG 30’ + GR + GS
WT |20’ biegu + GR+ 10 p. + GS
CZW |30’ biegu + GR + GS
(SO) |20’ biegu + GR + 10 p. + GS
NI [35-40’ biegu + GR + GS
WT |25’ biegu+ GR+ 10 p. + GS
CZW |30-35’ biegu + GR + GS
(SO) |25’ biegu + GR + 10 p. + GS
NI |40-45’ biegu + GR + GS
WT |30’ biegu + GR + 10 p. + GS
CZW |40-45’ biegu + GR + GS
(SO) |30’ biegu + GR + 10 p. + GS
NI |50-55’ biegu + GR + GS
WT |30 biegu + GR + 10 p. + GS
CZW |45-50° biegu + GR + GS
(SO) |30’ biegu + GR + 10 p. + GS lub wolne
NI |BIEG 60’ + GR + GS lub START na 10 km

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Udato sig? Nie, nie udato, tak zaplanowatem! Wiem, ze to si¢ trochg ciagneto, ale to byt
koszt budowy solidnego, trwatego fundamentu, a takze pewnych nawykow. Biegajac godzing
masz podstawy, by poznawaé zupetnie inny §wiat! To umiejgtnos¢, ktora pozwala delektowac
si¢ juz krajobrazem podczas biegu. Mozesz bywa¢ w miejscach, ktérych dotad zupetnie nie
znates, a jesli juz, to docierates$ tu np. rowerem. Przyjechaé, a przybiec na wtasnych nogach,
to zupetnie inny rodzaj radosci.

* III okres - BUDOWANIE FORMY: 8 tygodni (25 lipca — 18 wrzesnia)

Z tego pulapu mozesz rozpoczaé¢ przygotowania do startu w sztafecie maratonskiej. W
rachubg wchodza 3 dystanse: 5, 7 1 10 km, ale sposdb przygotowan jest praktycznie taki sam.
5 czy nawet 10 km to dla dlugaséw jak dystans sprinterski, wigc trzeba bedzie oswoié si¢ z
zywszym biegiem. OczywiScie dopiero po ustabilizowaniu (przez pierwsze 3 tygodnie tego
okresu) ledwo co ,,zdobytego” biegu godzinnego.

Dzien Tygodnie

tren. Akeent 19. | 20. | 21. | 22. | 23. | 24. | 25 26.

WT |OWB; +10p | 40° |40+ p|40°+p|40'+p| 40+ p |40+ p| 40+ p 40°

CZW Kros pasywny/ | 30’ 40° 45’ OWB, 30"+
aktywny a-30" | a-30° | a-30° | a-30° +6p

(SO) |OWB, +10p |40+p |40+ p |40+ p|40°+p| 40+ p |40+ p| 40°+p | START

N[ |OWBY 60° | 60 | 60> | 30+ | 30+ | 30+ | 307+ 40°
WB; 2x15° | 3x10° | 5x5° | 6-8x3’




\Przerwaz | \ \ \p. 7-8’| p.6 |p.4’ p.3’ \

Najpierw dochodzi kros pasywny, czyli spokojne bieganie w terenie pofatdowanym. To
przygotuje twoje nogi, serce i ptuca do pracy o innym charakterze. Wazne, zeby biegac¢ to
poczatkowo bardzo ostroznie, stopniowo uczy¢ swoéj organizm roéznic rytmu biegu. Gdy
nastapi zmiana planu (w 22. tygodniu) zastapisz go krosem aktywnym. Tam trzeba juz bedzie
,walczy¢” na podbiegach (lekko go ,atakowac¢”) i na zbiegach (wylacza¢ hamowanie,
puszczajac nogi coraz swobodniej). Taki kros przetrze w twojej glowie nieznane szlaki. Nie
boj si¢ wtedy zmeczy¢! Musisz pamigtac, by przed tym treningiem zrobié¢ rozgrzewke (ok.
10-15’ truchtu, a potem 8-10" GR). Dopiero po niej mozesz rozpoczac kros aktywny! Po jego
zakonczeniu natomiast musisz ,,doj§¢ do siebie” truchtajac ok. 10°. W niedziele nowoscia
bedzie WB3. Zacznie sig¢ Zywsze bieganie. Jak to realizowac? Po 30° lekkiego biegu zrob 10’
GR, a potem rusz zywiej do podanych odcinkéw. Nie przesadzaj z tempem na poczatku, zeby
wytrzymaé caly ten trening. Podczas przerw truchtaj, a nie odpoczywaj w marszu! Po
zakonczeniu ostatniego odcinka zatrzymaj si¢, odpocznij kilka minut dla ztapania oddechu, a
potem potruchtaj jeszcze 10’ dla ,,schlodzenia” organizmu.

Tak przygotowany bedziesz juz mial orientacje¢ co do swoich mozliwosci podczas
zawodow. Nie bedziesz biegt ,po omacku”, wigc wynik bedzie blizszy twoich realnych
umiej¢tnosci. Powodzenia!



