Run, Be Ready - plan z 2 treningami w tygodniu,
moj pierwszy potmaraton z marszobiegami

~ SOPOT
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32 minut marszobiegu:
4x(5min spokojnego biegu/3minuty marszu)

40 minut marszobiegu:
4x(6min spokojnego biegu/4minuty marszu)

45 minut marszobiegu:
5x(6min spokojnego biegu/3minuty marszu)

45 minut marszobiegu:
4x(7min spokojnego biegu/2minuty marszu)

50 minut marszobiegu:

5x(8.5min spokojnego biegu/1.5minuty marszu)

55 minut marszobiegu:
5x(10min spokojnego biegu/Tminuty marszu)

60 minut marszobiegu:
4x(12min spokojnego biegu/3minuty marszu)

20minut spokojnego biegu
¢éwiczenia sprawnosciowe
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10minut spokojnego biegu, ¢wiczenia sprawnosciowe

6x(1min biegu w drugim zakresie tj. na 85% mozliwos$ci/1.5min
marszu)

5minut spokojnego biegu

10minut spokojnego biegu, éwiczenia sprawnosciowe

6x(1.5min biegu w drugim zakresie tj. na 85% mozliwosci/1.5min
marszu)

5minut spokojnego biegu

10minut spokojnego biegu, ¢wiczenia sprawnosciowe

3x(2min biegu w drugim zakresie tj. na 85% mozliwosci/1.5min
marszu), 3x(1min biegu na 85-90% mozliwosci/2min marszu)
5minut spokojnego biegu

10minut spokojnego biegu, éwiczenia sprawnosciowe
6x(2min biegu w drugim zakresie tj. na 85% mozliwosci/2min
marszu)

5minut spokojnego biegu

15minut spokojnego biegu, éwiczenia sprawnosciowe
4x(3min biegu w drugim zakresie tj. na 85% mozliwosci/2min
marszu)

5-10minut spokojnego biegu

15minut spokojnego biegu, ¢wiczenia sprawnosciowe

2x(3min biegu w drugim zakresie tj. na 85% mozliwosci/2min
marszu),

2x(2min biegu w drugim zakresie tj. na 90% mozliwosci/2min
marszu),

2x(1min biegu w tym samym tempie co 2min lub jezeli s3 sity to
szybciej/2min marszu)

5-10minut spokojnego biegu

+  10minut spokojnego biegu, ¢wiczenia sprawnosciowe

+12x(1min biegu w drugim zakresie tj. na 90% mozliwosci/1.5min
marszu)

+  5minut spokojnego biegu

* Sopot Pétmaraton

Plik pobrano ze strony www.sopotpolmaraton.com


http://www.sopotpolmaraton.com

Stowniczek poje¢ treningowych N/ S U P D T
> POLMARATON

Rytmy

Odcinek 100-metrowy biegany szybko, ale z zapasem — na 90% swoich mozliwosci. Pamietaj: to nie jest sprint!

Sprawnos¢

Wykonywana, aby dogrza¢ organizm i zmniejszy¢ ryzyko kontuzji. To ¢wiczenia ogélnorozwojowe (szkolne) przygotowujace do czesci gtéwnej:
Krazenia ramion w przod

Krazenia ramion w tyt

Pajacyki bokiem

Przeplatanka

Skip A

Skip C

Jedna noga skip A, druga noga skip C

W marszu: przycigganie na przemian nogi do klatki piersiowej

W marszu: przycigganie na przemian nogi do posladka
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Zakresy i intensywnos¢ biegowa
Bieg spokojny / BC-1
Spokojne, niewymagajgce tempo umozliwiajgce swobodng rozmowe bez tapania zadyszki.
Bieg ciagty / Il zakres / BC-2
Umiarkowana intensywnos¢. Rozmowa jest utrudniona i z przerwami na oddech. Wcigz masz zapas sit, ale to wyrazny bodziec treningowy — nie jest to
regeneracja.

Ill zakres / BC-3
Strefa przemian beztlenowych. Intensywnos$¢ uniemozliwia swobodng mowe (co najwyzej pojedyncze stowa wykrztuszone z ciezkim oddechem).

Jak obliczy¢ tempo poétmaratonskie?
Tempo mozna oszacowac na podstawie ostatniego startu lub sprawdzianu na 10 km, dodajagc ok. 15 s/km.

Przyktad:

Czas 50 min na 10 km daje tempo 5:00 min/km.
Szacowane tempo pétmaratonskie: 5:15 min/km.
Tempo pétmaratoriskie + 15 s/km = 5:30 min/km.

Plik pobrano ze strony www.sopotpolmaraton.com


http://www.sopotpolmaraton.com

