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Z tego rozdzialu dowiesz sie, jak ustali¢ odpowiednie dla siebie tempo dlugich
biegéw i jak zaplanowac wlasciwe tempo na pétmaraton. Doswiadczeni biega-
cze dowiedzg sie, na jakie postepy mogag liczy¢ i czy ich program treningowy
daje im szanse na uzyskanie zamierzonego wyniku. W miare zblizania sie do
celu w koncowej czesci realizacji programu treningowego mozesz wykorzystac
»Tabele prognostyczne Gallowaya”, by ustali¢, czy jestes w stanie pobiec w wy-
$cigu tak, jak zaplanowates — oraz jakie poprawki wprowadzi¢, by uwzglednic
dziatanie czynnikéw pogodowych.

Metody prognozowania — test ,magicznej mili"”

(czyli test biegu na 1600 m)

Okoto roku 1995 zaczatem stosowac jako metode prognozowania wynikow test
czasowy wykonywany na trasie o dtugosci jednej mili, czyli 1600 m (zwany
»,magiczna milg”). Wspotpracujac najpierw z setkami, a potem z tysigcami bie-
gaczy, przekonalem sie, ze ci spoéréd nich, ktérzy przeprowadzajg 3—4 takie
testy w ciagu sezonu, moga uzyska¢ bardzo realistyczne prognozy oddajace
ich aktualny potencjal.

Aby uzyska¢ podczas wyscigu czas przewidywany

przez tabele prognostyczne Gallowaya:

*  Musisz zrealizowaé plan treningowy skomponowany z myslg o swoim
celu — zgodnie ze wskazéwkami zamieszczonymi w niniejszej ksigzce.

* Nie mozesz by¢ kontuzjowany.

*  Musisz biec réwnomiernym tempem.

* W dniu wyscigu nie powinny panowac niesprzyjajace warunki pogodowe
(temperatura ponizej 14°C, silny wiatr z naprzeciwka, intensywne opady
deszczu albo $niegu itd.).

* Na trasie nie moze by¢ konieczno$ci przebijania sie przez ttumy ludzi
ani zadnych znaczacych wzniesien.

Test ,magicznej mili”

1. Udaj sie na bieznie albo znajdz jaki$ inny precyzyjnie wymierzony tor.
Jedna mila to 4 okrgzenia wokoé! standardowej biezni 400-metrowej, czyli
1600 m.

2. Rozgrzej sig, maszerujgc przez 5 minut, potem biegajgc przez minute i po-
nownie maszerujac przez nastepna minute, a nastepnie pokonaj lekkim
truchtem 800 metréw (czyli 2 okrazenia wokdt biezni).

3. Wykonaj 4 przyspieszenia. Sq one opisane w rozdziale ,Cwiczenia, ktére
sprawia, ze bedziesz biegat szybciej i z wieksza latwoscia”.
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4. Pomaszeruj przez 3—-4 minuty.

5. Przebiegnij w szybkim jak na swoje mozliwosci tempie 4 okrazenia. Za-
stosuj przy tym sugestie odnos$nie do przerw na marsz przedstawione
w niniejszym rozdziale, albo pobiegnij tak, jak sam chcesz.

6. Podczas pierwszej préby czasowej nie biegnij na maksimum swoich
mozliwosci juz od samego startu — wejdZ w swoje tempo po pokonaniu
dwéch okragzen.

7. Po zakonczeniu przeprowadz schtodzenie, odwrotno$é rozgrzewki.

8. Najlepszym miejscem do ¢wiczen bedzie szkolna bieznia. Nie trenuj na
biezni mechanicznej, poniewaz slyna one z tego, Ze sa zle wykalibrowane,
przez co czesto podajg informacje, ze biegtes szybciej, albo ze pokonates
wiekszy dystans, niz to mialo w rzeczywistosci miejsce.

9. W trakcie kazdego kolejnego testu staraj sie tak dopasowac swoje tempo,
by uzyskac lepszy czas.

10. Wykorzystaj ponizszy wzér, by obliczy¢, jaki cel czasowy powiniene$
wybraé¢ na zawody.

Na ile intensywnie powinienem wykonywa¢ prébne biegi

Podczas pierwszego miesigca programu przygotowawczego wykonuj ,magiczng
mile” raz na tydzien, w srodku swoich wtorkowych albo czwartkowych biegow.
Pierwsza préba powinna by¢ wykonana w tempie jedynie troche szybszym
niz stosowane podczas normalnego biegu. Z kazdg kolejng podkrecaj tempo,
ulepszajac je z tygodnia na tydzien. W czwartym tygodniu powiniene$ osiagnac
tempo dos¢ zblizone do tego, na jakie pozwalaja Twoje umiejgtnosci.

Pokonaj pierwsze okrazenie troche wolniej, niz wynosi Twoje srednie tempo.
Zr6b sobie krétka przerwe na marsz — zgodnie ze wskazéwkami na ten temat
przedstawionymi w tym rozdziale. Jesli nie masz zadyszki, mozesz troche
przyspieszy¢ na drugim okrazeniu. Jesli natomiast sapiesz juz po pierwszym
okrazeniu, to utrzymaj swoje tempo podczas drugiego — albo troche zwolnij.
Wigkszosci biegaczy przyda sig przerwa na marsz po drugim okrazeniu.

Przerwa na marsz po trzecim okrazeniu to kwestia wyboru. Nie ma nic zlego
w cigzkim oddechu podczas ostatniego okrazenia. Jesli podczas ostatniego okra-
zenia zaczynasz zwalniac, to kolejng probe rozpocznij w troche wolniejszym
tempie. Kiedy skonczysz, powinienes sie czué, jakbys nie mégt juz przebiec
w tym tempie wigcej niz pét okrgzenia (albo i mniej). Moze sig okazaé, ze
podczas préby nie potrzebujesz wielu przerw na marsz — poeksperymentuj
i wprowadz odpowiednie poprawki.

WYBOR ODPOWIEDNIEGO CELU | TEMPA
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Tabele prognostyczne Gallowaya

Krok 1.: Zr6b test ,magicznej mili” (cztery okrazenia wokot biezni).

Krok 2.: Oblicz swoje tempo na kilometr podczas péimaratonu, mnozac swoéj
wynik przez 0,75.

Przyktad:

Czas ,,magicznej mili”: 10:00

Tempo péimaratonu = 10:00-0,75 = 7:30 minut na kilometr.

Obliczajac na tej podstawie tempo dlugiego biegu z fazy przygotowawczej,

dodaj 2 minuty na kilometr = 9:30 minut na kilometr.

Cons magcne i VIO e (e iyl
5:00 03:45 5:45
5:30 04:07 5:07
6:00 04:30 6:30
6:30 04:52 6:52
7:00 05:15 7:15
7:30 05:37 7:37
8:00 06:00 8:00
8:30 06:22 8:22
9:00 06:45 8:45
9:30 07:07 9:07
10:00 07:30 9:30
10:30 07:52 9:52
11:00 08:15 10:15
11:30 08:37 10:37
12:00 09:00 11:00
12:30 09:22 11:22
13:00 09:45 11:45
13:30 10:07 12:07
14:00 10:30 12:30
14:30 10:52 12:52
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Czas ,magicznej mili

» (-0,75) Szybkie tempo

pétmaratonu

(+1,52 minuty na kilometr)

Tempo diugiego biegu na treningu

15:00

15:30

16:00

11:15
11:37
12:00

13:15
13:37
14:00

Uwaga: Mnozac przez 0,75, zaktadamy, ze pod koniec pélmaratonu bedziesz

biegl na maksimum swoich mozliwosci.

Przy wyniku ponizej 8 minut zréb sobie krétka przerwe po 800 me-

trach albo biegnij bez zatrzymywania sie.

Przerwy na marsz podczas préby czasowej na jedna mile

Czas ,magicznej mili” Czas przeznaczony na marsz

8:00
8:30
9:00
9:30
10:00
10:30
11:00
11:30
12:00
12:30
13:00
13:30
14:00
14:30
15:00
15:30

16:00

5-10 sekund co dwa okrazenia
8-12 sekund co dwa okrgzenia
10-15 sekund co dwa okrgzenia
12-18 sekund co dwa okrazenia
5-8 sekund co okrazenie

7-10 sekund co okrazenie

9-12 sekund co okrazenie
10-15 sekund co okrazenie
11-16 sekund co okrazenie
12-17 sekund co okrazenie
13-18 sekund co okrazenie
14-19 sekund co okrazenie
15-20 sekund co okrazenie
16—21sekund co okrazenie
17-22 sekundy co okrazenie
18-23 sekundy co okrazenie

19-24 sekundy co okrazenie

WYBOR ODPOWIEDNIEGO CELU | TEMPA
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Osoby startujace w pétmaratonie po raz pierwszy —

niech waszym celem bedzie jedynie ukonczenie biegu

Jesli jestes biegaczem po raz pierwszy startujgcym w pélmaratonie, to radze
Ci nie stawia¢ sobie za cel zadnych konkretnych osiggéw czasowych. Uzyj
proby ,magicznej mili” (1600 m) do wyznaczenia tempa swojego dlugiego
biegu (dodajgc 2 minuty do czasu pomnozonego przez 0,75). Pierwsze 15 km
samego wy$cigu radze Ci pokonaé tempem treningowym, a ostatnie 6 km
mozesz pokonac, jak uznasz za stosowne.

Biegacze nastawieni na konkretny czas

moga opiera¢ swoje przewidywania na wierze

Nie widze przeciwwskazan, by trenowani przeze mnie zawodnicy, ktérzy majg
za sobg juz przynajmniej jeden polmaraton, wybrali sobie za cel czas szybszy
od tego wynikajacego z ich osiagéw na prébach. Cwiczenia szybkosciowe, du-
gie biegi oraz testowe starty w zawodach powinny wplyna¢ na poprawe tych
wynikéw... ale o jak wiele? Wedtug moich doswiadczen taki ,,skok w wiare” nie
powinien zaktada¢ postepéw wigkszych niz 3-5% przy zalozeniu stosowania
3-miesiecznego programu treningowego.

1. Wykonaj prébny bieg na 1600 m.

2. Wykorzystaj przedstawiony powyzej wzor, by przewidzie¢, jaki wynik
moéglby$ uzyskaé¢ w obecnej chwili, gdyby$ przygotowal sie do startu
w p6lmaratonie.

4. Oszacuj postep, ktérego chcesz dokonaé¢ podczas realizacji programu
przygotowawczego (3—5%).

5. Odejmij uzyskany wynik od czasu uzyskanego w punkcie 2. — oto Twdj
docelowy czas.

Jakie postepy mozesz zatozy¢ ,,na wiare”?
Prognoza czasu Postep o 3% Postep o 5%
w polmaratonie

Przy zalozeniu realizacji 2-, 3-miesiecznego programu treningowego

1:20 h 2:12 min 4:00 min
1:40 h 3:00 min 5:00 min
2:00 h 3:36 min 6:00 min
2:30 h 4:30 min 7:30 min
3:00 h 5:24 min 9:00 min
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Poprawa czasu koricowego w pélmaratonie

Prognoza Postep o 3% Postep o 5%
3:00 h 2:54:36 2:51:00
2:30 h 2:25:30 2220530
2:00 h 1:56:24 1:54:00

Najwazniejsze przy wyznaczaniu sobie celu jest to, by trzymac¢ swoje ego na
wodzy. Moje doswiadczenie pokazuje, ze poprawa o 3% jest realistycznym
zamierzeniem. Oznacza to, ze je$li wedle prognozy Twéj czas ma wyniesc 3 go-
dziny, realistycznie bedzie zalozy¢, ze mozesz urwac z tego wyniku jeszcze piec
i p6t minuty, o ile zadbasz o ¢wiczenia szybkoSciowe i nie zapomnisz o dtugich
biegach, zgodnie z planami treningowymi przedstawionymi w tej ksigzce. Na-
tomiast gérna granica mozliwosci poprawy wyniku to bardziej zdecydowane
5%, co oznacza odjecie 9 minut od 3-godzinnego rezultatu w péimaratonie.

W obu tych wariantach, aby méc liczy¢ na przewidywany rezultat, musi sie
zgra¢ wiele czynnikéw. Nawet wsréd biegaczy mierzacych w poprawe o 3%
i realizujacych wszelkie zalecane ¢wiczenia zrealizowa¢ ten cel udaje sie je-
dynie niewiele ponad polowie os6b. Bardziej agresywne starania koncza sie
zwykle sukcesem jedynie w 20% przypadkow. Istnieje wiele czynnikéw de-
cydujacych o wyniku czasowym w pétmaratonie, ktére pozostajg poza Twoja
kontrola: pogoda, uksztattowanie terenu, infekcje itd.

err
1

Préby ,magicznej mili” w trakcie treningéw umozliwia

7

Zastosuj te sama procedure co podczas biegu testowego zgodnie z tym,

co przedstawilem powyze;j.

Jesli bedziesz sie stosowat do tych wskazéwek, nauczysz sie¢ panowac
nad swoim tempem.

Podpowiedz: lepiej rozpocza¢ w nieco wolniejszym tempie niz to, ktdre
uwazasz za odpowiednie jak na Twoje mozliwoSci.

Wiegkszosci biegaczy przydadza sie przerwy na marsz. Przeczytaj poswie-
cone temu tematowi fragmenty tej ksigzki, by pozna¢ zalecane proporcje
marszu i biegu.

Zwracaj uwage, czy zdarza Ci sie przyspieszaé albo zwalniaé¢ na finiszu
i popraw ten element podczas kolejnej préby.

Jezeli nie widzisz zadnych postep6éw, zbadaj, jakie sa tego przyczyny,
i podejmij odpowiednie dziatania.

WYBOR ODPOWIEDNIEGO CELU | TEMPA
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. Jestes przetrenowany i wyczerpany — jesli tak wlasnie jest, zredukuj ilosé

¢wiczen i/albo zréb sobie dodatkowy dzien wolnego.

By¢ moze wybrales sobie zbyt ambitny cel jak na swoje aktualne mozli-
woSci.

By¢ moze opuscites iles treningéw albo nie przeprowadzales ich tak
regularnie, jak nalezalo.

By¢ moze biegles w temperaturze powyzej 14°C. Powyzej tej granicy na-
stepuje spowolnienie tempa (im dluzsza trasa biegu, tym bardziej wplyw
goraca odbija sie na jego koficowym rezultacie).

Przebiegles pierwsze okrazenie lub nawet dwa okrazenia w zbyt szybkim
tempie.

Ostateczny test

Spojrzyj na ostatnie 4 testy i odrzu¢ najstabszy wynik. Wyciagajac srednig z po-
zostatych trzech wynikéw, otrzymasz solidng prognoze odnosnie do Twojego
docelowego czasu na zawodach. Jezeli z testow wynika czas slabszy od tego,
na ktory sie przygotowywales, przyjmij czas przewidywany przez ,, magiczna
mile”. Stanowczo Ci radze, by$ pierwsza jedng trzecia trasy swojego wymarzo-
nego wyscigu pokonat w tempie o kilka sekund na kilometr wolniejszym niz
to przewidywane na podstawie sredniej z biegéw testowych.

Wykorzystaj dziennik!
Przeczytaj rozdzial po§wigcony zastosowaniu dziennika. Wykorzystanie tego
niezwykle istotnego narzedzia bardzo zwiekszy Twoje szanse na osiggniecie
zamierzonego celu. Z psychologicznego punktu widzenia wyglada to tak, ze
wykorzystanie dziennika sprawia, iz zaczynasz bra¢ na siebie odpowiedzialno$c
za realizacje swojej mis;ji.

Uwaga: W okresie moich startéow w zawodach i w trakcie pierwszej dekady
trenowania innych biegaczy odkrylem bardzo przydatna metode
prognozowania wynikéw, przedstawiong w ksiazce Gerry Purdy’ego
i Jamesa Gardnera Computerized Running Training Programs. Ksiazka
ta zostata od tego czasu przeredagowana i ponownie wydana drukiem
oraz w postaci cyfrowej przez magazyn , Irack and Field News”, pod
tytutem Running Trax. Stanowi ona §wietne Zrédto informacji, dlatego
goraco jg polecam.
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GRUPA WY DAICEA

¥ Helion SA


http://program-partnerski.helion.pl

N dobiegu.pl Gotowy, Start!

Jest czas lezenia pod kocem oraz czas wstawania z Kanapy i ruszania prosta sciezka ku zdrowiu.
Jesli do tej pory bezskutecznie probowales przekonad sie do biegania lub masz ochote na drobng
zmiang w swoich treningach, spribuj marszobiegu. Metoda marszobiegu autorstwa Jeffa Gallowaya
pomogla juz setkom tysiecy biegaczy amatordw przygotowac sie do startu w maratonach i pdtma-
ratonach, a doswiadczonym sportowcom data szanse na poprawe osiggow czasowych. Co jeszcze
Cie powstrzymuje?

* Przejmij z wyprzedzeniem kontrole nad zmeczeniem,
by mdc cieszyé sie kazdym biegiem.

* Zacznij odczuwac sile i energie nawet po duzym dystansie.

* Odkryj sekrety szybszej regeneracji podczas diugich biegow.

+ Zapomnij o obezwladniajacym zmeczeniu po skoficzeniu treningu. |I

* Maucz sie przesuwac coraz dalej granice wysitku.

Energetyzujagca moc marszu

Dzieki tej genialne] w swojej prostocie ksigZzce poznasz perfekcyjny program treningu i stworzysz
plan éwiczen idealnie dopasowany do Twojej formy. Dowiesz sie, jak utrzymaé motywacje oraz eli-
minowac dolegliwosci | kontuzje. Nauczysz sie stosowac przetestowane metody, ktore umozliwig
Ci kontrolowanie sprawnosci, odpornosci, poziomu zmeczenia oraz witalnosci.
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