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Cykl: przygotowanie

Tydzien 1 poniedziatek wtorek sroda czwartek pigtek sobota lub niedziela suma/tydz.
ilos¢/tydz. 30' 3 60' 7 10
przed pracy wolne wolne trening funkconalny wolne wolne
) . 20
10 km Z1, wycieczka biegowa
po pracy diagnostyka narzadu ruchu wolne 7 km Z1, spokojny bieg wolne
Tydzien 2 poniedziatek wtorek sroda czwartek pigtek sobota suma/tydz.
ilos¢/tydz. 60" 3 60' 8 30' 12
przed pracy wolne wolne trening funkconalny wolne wolne
: ) 23
praca 12 km Z1, wycieczka biegowa
po pracy 8 km Z1, spokojny bieg

Diagnostyka harzqdu ruchu - konsultacja z lekarzem lub terapeutg, ocena narzadu ruchu, teéty. Warto rozpoczac od sbrawdzenia aktualnych'moiliwoéci naszego organizmu. Badania
medyczne przed zawodami stajg sie standardem w Europie, a w Polsce réwniez przygotowuje sie zmiane przepisow. Warto rowniez skorzysta¢ z oceny narzadu ruchu oraz
sprawdzenia parametrow wydolnosci, wiecej o diagnostyce na naszej stronie. Zapraszamy

R&S rolling i stretching - aktywna regeneracja, utrzymanie ruchomosci stawow i wtasciwego napiecia miesniowego. Wprowadzenie tego typu zajec na state do planu treningowego,
poprawia regenracje miesniowg jak rowniez zabezpiecza przed urazami. Trening ten nie wymaga specjalistycznego sprzetu, wystarczy watek do rolowania i troche przestrzani. Warto
jednak skonsultowaé ¢wiczenia ze specjalista.

TF trening funkcjonalny biegacza - poprawa wzorcow ruchowych, profilaktyka urazéw, przygotowanie narzadu ruchu do ciezkich treningdw biegowych. Trening funkcjonalny to
trening przygotowany indywidualnie do potrzeb trenujacego. Z uwzglednieniem mozliwosci narzadu ruchu zawodnika, jego stabych i mocnych stron, a takze z uwzglednieniem
dyscypliny do jakiej sie przygotowuje. TF to nowoczesne rozwigzania wykorzystywane zwtfaszcza w sporcie profesjonanlym.

Sitownia biegacza LB (lower body) - trening wzmacniajgcy miesnie obreczy biodrowej i konczyn dolnych. Bardzo wazny elemnet treningu przy "wchodzeniu" w sezon. Chyba nikomu
nie trzeba udowadniac jak wazna jest sita miesni konczyn dolnych i miednicy dla biegacza.
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Cykl: baza

po pracy

Tydzien 4

poniedziatek

wolne

8 km Z1, spokojny bieg +

stretching + 5x100m
przyspieszenia

wolne

Tydzien 3 poniedziatek wtorek Sroda czwartek pigtek sobota lub niedziela suma/tydz.
ilo$¢/tydz. 30' 5 60' 8 10
przed praca wolne wolne trening funkconalny wolne wolne
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sroda

czwartek

suma/tydz.

ilos¢/tydz.

60'

60'

8

30'

przed pracy

po pracy

wolne

wolne

trening funkconalny

wolne

8 km Z2, kros pasywny

wolne

Rozgrzewka w czasie treningu (przyktad: tydzien 4, czwartek) - jest to "dogrzanie" narzgdu ruchu po wstepnej mato intensywnej czesci. Tak rozgrzewka z regéty opiera sie na
stretchingu dynamicznym, i wprowadzeniu organizmu do wieszych obcigzen.
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Sitownia biegacza UB (upper body) - trening wzmacniajacy miesnie obreczy barkowej i ramion. Dzieki mocnej gérnej czesci ciata mozemy zachowac wtasciwa sylwetke podczas
dtugich biegdw.

Przyspieszenia - czwartek tydzien 3, po prostu przyspiesz i utrzymaj tempo 100m, powtdrz 5 razy.

Gory w Rzeszowie.

Kros pasywny - czwartek tydzien 4, bieg w terenie z pagdrkami, wzniesieniami lub powtarzanie krétkiego nachylonego odcinka trasy podbiegajac i zbiegajac. Polecamy okolice Lisiej




