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ROZDZIAL

Wieloszybkosciowe podejscie
do biegéw ulicznych

Na poczatku mozesz zapytac, dlaczego w ogoéle mialbys czytac te ksiazke. Oczywiscie na
rynku nie brakuje pozycji méwiacych o tym, jak trenowag, a niektdre z nich zawierajg
calkiem madre rady. Niemniej zadna z wyjatkiem tej nie jest w caloéci oparta na dorob-
ku fizjologii wysitku fizycznego i nie informuje w tak prosty i uniwersalny sposéb o tym,
jak mozna wykorzysta¢ ten dorobek w celu osiagniecia szczytowej formy.

Niniejsza ksigzka jest oparta na prostej filozofii: aby biega¢ jak najlepiej, musisz wy-
bra¢ cel w postaci konkretnych zawodéw i skupiaé sie¢ na nim przez caly sezon. W tygo-
dniach poprzedzajacych wyscig powiniene$ trenowac, zachowujac odpowiednig row-
nowage miedzy intensywnoscia treningéw a pokonywanym dystansem, zeby osiagnaé
sukces na wybranej imprezie.

Nie jest to wcale rewolucyjne podejécie — tak naprawde wiekszos¢ Swiatowej klasy
zawodnikéw postepuje wlasnie w ten sposéb. Niemniej r6zni sie bardzo od podejscia
wiekszej czesci zwyklych biegaczy do trenowania i $cigania sie. Wielu z nich $ciga sie
chaotycznie, w jednym tygodniu startujac na dystansie 15 kilometréw, w nastepnym na
5 kilometréw, a w kolejnym na 10 kilometréw. Tak samo przypadkowe sg ich treningi:
ludzie organizuja sobie sesje treningowe na wyczucie, nie potrafiac nawet wyjasnic, jaki
jest zwiazek miedzy tym, co robig w kolejnych tygodniach. W efekcie rzadko udaje im
sie osiagnac swoj pelny potencjat.

Jaka wiedza, ktérej nie posiadaja inni, dysponuja najmadrzejsi biegacze? Otéz wiedza
oni, ze cho¢ mozliwych kombinagji treningéw biegowych jest pozornie nieskoniczenie du-
z0, nalezy sie koncentrowac przede wszystkim na pieciu typach ¢wiczen:

1. krétkich treningach szybkosciowych poprawiajacych prace nog i styl biegania;

2. dluzszych powtérzeniach biegéw trwajacych 2 — 6 minut w tempie wiasciwym dla

dystansu 3 — 5 kilometréw podwyzszajacych pulap tlenowy;
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3. biegach tempowych trwajacych po 20 — 40 minut w tempie wlasciwym dla dystan-
su 15 kilometréw stuzacych podniesieniu progu mleczanowego;

4. dlugich biegach zwiekszajacych wytrzymatos¢;

5. latwych biegach regeneracyjnych umozliwiajacych duzy wysitek w trudnych dniach.

Nie nalezy wyciagga¢ z tego wniosku, ze inne rodzaje treningu nie sg przydatne. Jezeli
do tej pory tylko biegales w stalym tempie i dodasz jeden trening szybkosciowy w tygo-
dniu, Twoje wyniki niemal natychmiast sie poprawig. Madrzy biegacze wiedza jednak,
ze wymienione rodzaje treningu daja najlepsze rezultaty i pozwalaja najlepiej wykorzy-
sta¢ cenny czas.

Odnoszacy sukcesy biegacze wiedza tez, Ze najlepsze wyniki osiaga sie, majac docelo-
wy dystans, pod ktéry ustawiony jest trening. Wiedza, ze dla kazdego dystansu istnieja
inne wymagania fizjologiczne. Po wybraniu dystansu docelowego organizacja treningéw
jest prosta: biegacz odpowiednio réwnowazy wszystkie pie¢ rodzajow treningu, zeby
przygotowac sie do fizjologicznych wymogoéw danego dystansu. Dzieki tej ksiazce na-
uczysz sie robi¢ to samo.

Na poczatek drobna uwaga dotyczaca okreslenia ,powazni biegacze”. Nie myél, ze
adresujemy te ksiazke tylko do czoléwki zawodowcéw albo Ze nasze rady przydadza sie
jedynie ludziom przebiegajacym 150 kilometréw tygodniowo. To ksiazka dla Ciebie, o ile
przejmujesz sie bieganiem na tyle, by chcie¢ trenowa¢ bardziej efektywnie w celu osia-
gnigcia pelnego potencjalu w czasie zawodow, bez wzgledu na szybkoé¢ i tygodniowy
kilometraz. Wszystkich biegaczy, ktérzy chca sie doskonali¢, obowiazuja te same zasady.
Réznica jest tylko w liczbach.

Podejscie wieloszybkosciowe

Ktos moglby zapytaé, czy nie upraszczamy zbytnio zagadnienia, méwiac tylko o pieciu
waznych rodzajach treningu. Na jakiej podstawie opiera sie to przekonanie?

Na podstawie wynikéw badan z dziedziny fizjologii wysitku fizycznego. Sportowcy
wyczynowi, w tym zwlaszcza biegacze startujacy na diugich dystansach, stanowig obiekt
zainteresowania fizjologéw od ponad trzydziestu lat. Z badan wynika, ze jest tylko kilka
fizjologicznych determinant sukcesu w bieganiu i sa one do$¢ przewidywalne, a wiekszos¢
z nich mozna doskonali¢ w ramach treningu. Cztery sposr6d wymienionych na powyz-
szej liscie — krotkie treningi szybkosciowe, interwaly w tempie biegu na 3 kilometry i 5 ki-
lometréw, trwajace 20 — 40 minut biegi w tempie biegu na 15 kilometréw oraz diugie wy-
biegania — stanowia najlepszy sposéb rozwoju jednej z tych determinant. Pigty rodzaj
treningu, czyli biegi regeneracyjne, umozliwia cialu skonsolidowanie korzysci pltynacych
z czterech pozostatych bez zalamywania sie. Inaczej méwiac: za kazdym z treningéw opi-
sanych w tej ksigzce przemawiajg wzgledy fizjologiczne.

Madre trenowanie oznacza taczenie tych pieciu komponentéw w jak najlepszy spo-
s6b w celu stymulowania adaptacji fizjologicznej potrzebnej do skutecznego pokonania
dystansu docelowego. Oczywiscie kazdy bieg jest inny, ale wszystkie dystanse opisane

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://bezdroza.pl/page354U~rt/marato
http://bezdroza.pl/page354U~rf/marato

Wieloszybkosciowe podejscie do biegéw ulicznych 15

w tej ksiazce — zaczynajac od biegu na 5 kilometréw i biegu przelajowego, a koficzac na
maratonie — majq jedna ceche wspdlna: wymagaja umiejetnego taczenia wszystkich pieciu
rodzajow treningu. Inaczej méwiac: cho¢ nie mozesz jednoczesnie doskonali¢ wszystkich
aspektow fizjologii, nie mozesz tez ignorowaé zadnego z nich, jeéli chcesz wykorzystaé
swoj potencjal. Sztuka polega na znalezieniu odpowiednich proporcji poszczegélnych
komponentéw dla dystansu docelowego.

Zasady Pete'a

Przedstawiam dwutygodniowy wycinek mojego planu treningowego prowadzacego do uzyskania czasu
2:11:54, ktéry dat mi trzecie miejsce podczas maratonu nowojorskiego w 1987 roku. Na poczatku tego
dwutygodniowego okresu do startu pozostawato jeszcze osiem tygodni, wigec kilometraz tygodniowy
by¢ wciaz duzy.

Schemat treningéw byt oparty na zasadach wykorzystanych przy tworzeniu planéw opisanych w tej
ksigzce — stanowit kombinacje dtugich biegéw, biegéw tempowych, treningéw podwyzszajacych pu-
tap tlenowy, sesji szybkos$ciowych i biegéw regeneracyjnych. W tym przypadku ktadtem nacisk przede
wszystkim na zwiekszanie wytrzymatosci i podwyzszanie progu mleczanowego (to najwazniejsze deter-
minanty fizjologiczne sukcesu w maratonie), nie ignorujac jednak pozostatych rodzajéw treningu.

Nie twierdze, ze byt to trening idealny. Dzi§ znacznie lepiej wiem, jak ustali¢ proporcje miedzy cigzkimi
treningami a biegami regeneracyjnymi, zeby unikna¢ przetrenowania. Patrzac wstecz, moge stwierdzi¢,
ze zbyt cigzko pracowatem w dni przeznaczone na regeneracje, przez co miatem problemy z uzyskaniem
postepdw w dniach przeznaczonych na intensywne treningi i kilka razy doswiadczytem przetrenowania.
Dzi$ zmniejszytbym kilometraz biegéw regeneracyjnych i odbywatbym je z zatozonym monitorem pracy
serca, aby mie¢ pewnos$¢, ze nie biegne zbyt forsownie i daje cialu mozliwo$¢ zregenerowania sig przed
nastepnym cigzkim treningiem.

Cel treningu Ranek Wieczor Kilometraz
Niedziela Dtugi biegnr 1 | 35 km, na poczatku w tempie | — 35 km
3:52/km, pdzniej 3:25/km
Poniedziatek | Regeneracja 16 km w tempie 4:01/km 10 km w tempie 3:52 /km 26 km
Wtorek Putap tlenowy | 10 km w tempie 3:52/km 5 km rozgrzewki, 5x 1600 m 30 km

w czasie 4:32 do 4:34

(z 2-minutowymi przerwami
wypetnionymi joggingiem),
7 km schtadzania

Sroda Diugi bieg nr 2 | 10 km w tempie 4:01/km 24 km, na poczatku w tempie | 34 km
3:52/km, pdzniej 3:37/km

Czwartek Regeneracja 16 km w tempie 3:52/km 10 km w tempie 4:01/km 26 km

Piatek Dtugi bieg nr 3 | 8 km w tempie 3:52/km 26 km, na poczatku w tempie | 34 km

3:52/km, pdzniej 3:31/km
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Cel treningu Ranek Wieczor Kilometraz
Sobota Podstawowa 16 km (najpierw 13 km, 10 km w tempie 3:52/km 26 km
szybko$¢ nastepnie przebiezki
10 100 m, na zakonczenie
2 km schtadzania)
Kilometraz tygodniowy 211 km
Niedziela Dtugi biegnr 1 | 32 km, na poczatku w tempie | — 32 km
3:52/km, pdzniej 3:25/km
Poniedziatek | Regeneracja 16 km w tempie 4:20/km 8 km w tempie 4:01/km 24 km
Wtorek Putap tlenowy | 13 km w tempie 3:43/km 7 km rozgrzewki, 62:30 32 km
szybko po trawie
(z 1-minutowymi przerwami
wypefnionymi joggingiem),
7 km schtadzania
Sroda Diugi bieg nr 2 | 10 km w tempie 3:52/km 24 km, na poczatku w tempie | 34 km
3:52/km, pdzniej 3:37/km
Czwartek Regeneracja 16 km w tempie 3:52/km 13 km w tempie 3:52/km 29 km
Pigtek Regeneracja 15 km w tempie 3:52/km 8 km w tempie 4:01/km 23 km
Sobota Bieg tempowy | 5 km rozgrzewki, 8 km biegu | 10 km w tempie 4:01/km 30 km
tempowego w czasie 24:12,
7 km schtadzania
Kilometraz tygodniowy 204 km

Jak korzystac z tej ksigzki?

Po tym wstepie przejdzmy do kwestii, ktéra interesuje Cie najbardziej, czyli do tego, jak
korzystac¢ z tej ksiazki, zeby biegac szybciej. Jak zauwazyliSmy wczesniej, ksigzka jest
oparta na zalozeniu, ze zamierzasz wybra¢ dystans, na ktérym bedziesz sie skupial pod-
czas calego sezonu. To nie znaczy, ze masz sie $cigac tylko na tym dystansie; tak napraw-
de plany treningowe przedstawione w rozdziatach 6. — 10. uwzgledniaja zawody prébne
na réznych dystansach, stuzace budowaniu formy na dystans docelowy. Chodzi po pro-
stu o to, ze wszystkie przygotowania, w tym wspomniane zawody prébne, odpowiadaja
wymaganiom fizjologicznym dystansu docelowego. Rozpisujac trening w ten sposéb, ma-
my nadzieje, ze pomozemy Ci w osiggnieciu celu.

Z cala pewnoscia nie bedziemy Ci méwic, jaki ma by¢ Twoj cel. Innymi stowy: nie za-
mierzamy Cie naklania¢ do skupienia sie na wybranym przez nas rozdziale poswieconym
planom treningowym. Ze wzgledu na kombinacje czynnikéw genetycznych i fizjologicz-
nych kazdy biegacz ma dos¢ waski zakres dystanséw, na ktérych moze osiagac¢ bardzo
dobre wyniki. Nie sposéb jednak dokladnie okredli¢ tego przedziatu dla danego cztowieka
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bez przeprowadzenia testéw fizjologicznych. Co wiecej, wcale nie jest tak, ze nie mozesz
odnosi¢ sukceséw na dystansach krétszych lub diuzszych od tych, ktére sa dla Ciebie
optymalne. Probowanie swoich sil na ré6znych dystansach w czasie calej kariery sporto-
wej moze przynie$¢ korzysci fizyczne i mentalne kazdemu biegaczowi. W koficu masz
w zyciu wiecej niz jeden 12-tygodniowy okres na przygotowanie si¢ do biegu. Wybor celu
nalezy wiec do Ciebie. Kiedy go dokonasz, pomozemy Ci osiagna¢ sukces. (Réwniez od
Ciebie zalezy, w jaki sposob bedziesz korzystal z tej ksiazki w poszczegdlnych sezonach).

Zakladamy, ze wybrales te ksiazke, poniewaz chcesz sie przygotowac do biegu na kon-
kretnym dystansie. W rozdziatach 6. — 10. znajdziesz plany treningowe dla zawodnikéw
startujacych na pieciu najpopularniejszych dystansach: 5 kilometréw, 8 lub 10 kilometréw,
15 kilometréw lub pélmaratonie, maratonie i biegach przelajowych. Prawdopodobnie
zaczniesz od przeczytania rozdzialu dotyczacego dystansu, ktéry najbardziej Cie intere-
suje. By¢ moze nawet zaczale$ juz realizowac jeden z planéw, zanim doczytales do tego
miejsca. To dobrze — rozdzialy treningowe zostaly napisane w taki sposéb, aby kazdy
stanowil odrebna cato$¢. W ktérym$ momencie bedziesz jednak musial uzupelni¢ swoja
wiedze dotyczaca zawartosci rozdzialéw treningowych o dodatkowe informacje. Znaj-
dziesz je w pierwszej czesci ksigzki.

Rozdziaty teoretyczne

W rozdzialach 2. i 3. znajdziesz szczeg6lowa, przydatna wiedze na temat fizjologii biega-
nia. Rozdziat 2. dotyczy pracy nad szybkoscia. Sklada sie z dwdch czesci: pierwsza doty-
czy VO, max, a druga szybkosci podstawowej. VO, max to maksymalny pobér tlenu lub
pulap tlenowy, czyli iloé¢ tlenu, ktéra moze zosta¢ dostarczona do pracujacych miesni
i wykorzystana przez nie. To najwazniejszy parametr fizjologiczny wplywajacy na mozli-
wosc¢ odniesienia sukcesu na dystansie 5 kilometrow. Odgrywa tez wazna role na wszyst-
kich innych dystansach, az do maratonu. W pierwszej czesci rozdziatu 2. znajdziesz in-
formacje na temat tego, czym jest VO, max, jakie czynniki go okre$laja i jak mozna go
podwyzszy¢. Plany treningowe w rozdzialach 6. — 10. obejmuja zwiekszanie VO, max
w oparciu o fizjologiczne podstawy opisane w rozdziale 2.

Druga cze$¢ rozdzialu 2. odnosi sie do szybkosci podstawowej, czyli tego, jak szybko
potrafisz przebiec 400 metréw lub krétszy dystans. Sposréd pieciu komponentéw trenin-
gu szybkos$¢ podstawowa jest najmniej wazna z punktu widzenia sukcesu na dystansach
opisanych w tej ksiazce, ale to nie znaczy, ze nalezy jg ignorowa¢. Z rozdzialu 2. dowiesz
sie, dlaczego szybkoé¢ podstawowa jest wazna, co ja okresla i jak ja zwiekszy¢. Podobnie
jak w przypadku VO, max, plany treningowe w rozdziatach 6. — 10. obejmuja zwieksza-
nie szybkosci podstawowej w oparciu o fizjologiczne podstawy opisane w rozdziale 2.

Kolejny rozdzial teoretyczny poswigcony fizjologii, czyli rozdziat 3., dotyczy wytrzy-
malosci. On tez sklada si¢ z dwéch czgsci — pierwsza jest poswiecona progowi mlecza-
nowemu, druga samej wytrzymatosci. Prég mleczanowy okresla, jak duza czes¢ VO, max
mozesz wykorzysta¢, zanim w mieéniach zacznie sie gromadzi¢ kwas mlekowy. Od tego
zalezy, jak duza cze$¢ VO, max mozesz utrzymacé podczas biegu. W biegach na dystan-
sach 8 i 10 kilometréw prég mleczanowy jest rownie wazny jak VO, max, a na dystansach
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od 15 kilometrow w goére staje sie nawet wazniejszy. Cho¢ ten parametr fizjologiczny
moze sie wydawac bardziej zwigzany z szybkoscig niz z wytrzymaloscia, tak naprawde
decyduje o tym, jak dlugo mozesz utrzymac dane tempo, i dlatego jego opis znajduje sie
w rozdziale o wytrzymalosci. Z pierwszej czesci rozdziatu 3. dowiesz sie, czym jest prog
mleczanowy, jakie czynniki maja na niego wplyw i jak mozna go podnies¢. Plany trenin-
gowe opisane w rozdziatach 6. — 10. uwzgledniaja treningi zwigkszajace prég mleczano-
wy w oparciu o fizjologiczne podstawy opisane w rozdziale 3.

Druga czes¢ rozdzialu 3. dotyczy samej wytrzymalosci, czyli tego, jak dlugo mozesz
biec bez koniecznosci znacznego zwolnienia tempa. Posiadanie odpowiedniej bazy wy-
trzymalo$ciowej umozliwia rywalizowanie na wszystkich dystansach opisanych w ni-
niejszej ksigzce. W przypadku maratonu wytrzymalos¢ jest rownie wazna jak prog mle-
czanowy. Z rozdziatu 3. dowiesz sig, czym jest wytrzymalo$¢, jakie czynniki maja na nig
wplyw i jak ja zwiekszy¢. Dlugie biegi uwzglednione w planach treningowych przed-
stawionych w rozdziatach 6. — 10. sa oparte na fizjologicznych podstawach opisanych
w rozdziale 3.

Dwa pozostate rozdzialy stanowig wprowadzenie do planéw treningowych. Obydwa
zawieraja informacje z zakresu fizjologii pozwalajace wyciagac jak najwiecej korzysci
z treningu i rywalizacji podczas realizowania opisanych planéw. W rozdziale 4. znajduja
sie fragmenty poSwiecone zwiekszaniu kilometrazu, trenowania z uwzglednieniem pra-
cy serca, fizjologicznym zagadnieniom biegania dla kobiet, a takze unikaniu przetreno-
wania, odwodnienia i kontuzji. Dzieki tym informacjom bedziesz mégl trenowa¢é kon-
sekwentnie na wysokim poziomie, robigc postepy na drodze do celu, bez wzgledu na
wybrany dystans.

Z rozdziatu 5. dowiesz sie, jak zoptymalizowaé wysitek w dniu wyscigu. Plany tre-
ningowe przedstawione w rozdziatach 6. — 10. doprowadza Cie na linie startu w wyscigu
na wymarzonym dystansie dzieki odpowiedniemu potaczeniu szybkosci i wytrzymato-
Sci, ale nie uchronia Cie przed ryzykiem zwigzanym z prostymi bledami popelnianymi
w czasie zawodoéw lub w dniach poprzedzajacych start. Przed przystapieniem do rywa-
lizacji powiniene$ zatem przeczytaé rozdzial 5., poSwiecony taktyce biegu, rozgrzewce
i schladzaniu organizmu, przyjmowaniu odpowiedniej ilosci weglowodanéw, stopnio-
wemu zmniejszaniu obcigzenia przed zawodami i regeneracji organizmu.

Rozdziaty poswiecone trenowaniu przed zawodami

Rozdziaty 6. — 10., po$wiecone trenowaniu przed zawodami na dystansach 5 kilometréw,
81 10 kilometréw, 15 kilometrow, w pélmaratonie, maratonie i biegach przetajowych, sta-
nowig sedno niniejszej ksigzki. Oto co znajdziesz w kazdym z nich.

Kazdy z rozdzialéw treningowych przedstawia fizjologiczne aspekty rywalizacji na
danym dystansie. To sensowne podejscie, biorac pod uwage, ze plany treningowe sa oparte
wlasnie na fizjologicznych wymogach dystansu. Poznasz relatywne znaczenie czterech
czynnikow fizjologicznych opisanych w rozdzialach 2. i 3. w odniesieniu do wybranego
przez Ciebie dystansu, a takze dowiesz sig, jak zmienia sie nacisk kladziony na kazdy
z nich w miare zblizania si¢ zawoddéw. Kiedy poznasz fizjologie biegu na wybranym dy-
stansie, lepiej zrozumiesz, dlaczego w planie przewidziano takie, a nie inne treningi.
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Nastepnie w kazdym rozdziale podaliSmy przeliczniki czaséw z innych dystanséw na
czas dystansu bedacego tematem danego rozdziatu. Dzieki temu latwiej Ci bedzie wyzna-
cza¢ ambitne, lecz realistyczne cele. Wigcej informacji na temat przelicznikow znajdziesz
w tabelach stanowiacych zalgczniki do tej ksigzki. Wyjatkiem jest rozdzial 10., poswieco-
ny biegom przelajowym, poniewaz w takich zawodach czas ma stosunkowo niewielkie
znaczenie.

Dalej znajduja si¢ same plany treningowe. W rozdziatach 6. — 9. zamiesciliémy po trzy
plany, rozdziat 10. jest wyjatkiem takze pod tym wzgledem. Poniewaz rozdziaty 6. — 9.
sa poswiecone trenowaniu z mysla o konkretnych dystansach, plany w nich przedstawio-
ne sa dostosowane do tygodniowego kilometrazu biegacza. Na przyklad w rozdziale 6.
znajduja sie plany treningowe dla dystansu 5 kilometréw opracowane z mysla o zawod-
nikach biegajacych mniej niz 30 kilometrow tygodniowo, 30 — 65 kilometréow tygodniowo
oraz wiecej niz 65 kilometrow tygodniowo. W rozdziatach 7. — 9. wykorzystaliémy ten
sam format, ale kilometraz tygodniowy roénie wraz z dystansem. Na przyktad w rozdziale
poswieconym maratonowi znajduja sie plany dla zawodnikéw biegajacych mniej niz 65
kilometréw tygodniowo, 65 — 100 kilometrow tygodniowo oraz wiecej niz 100 kilometréw
tygodniowo. W tych rozdzialach plany oznaczone sa literami A (najmniejszy kilometraz
tygodniowy), B ($redni kilometraz tygodniowy) i C (najwiekszy kilometraz tygodniowy).
Decyzja o wyborze planu zalezy od Twojego do$wiadczenia treningowego, ambicji, hi-
storii kontuzji oraz czasu, ktéry mozesz poswieci¢ na bieganie.

Plany treningowe w poswieconym biegom przelajowym rozdziale 10. wygladaja nie-
co inaczej, poniewaz celem tego rozdzialu jest przygotowanie Cie do innego rodzaju ry-
walizacji, a nie do konkretnego dystansu. W biegach przetajowych, tak samo jak w ulicz-
nych, startuje sie na réznych dystansach. W rozdziale 10. przedstawiamy wiec cztery plany
treningowe uwzgledniajace te réznorodnosé. Dwa z nich przygotuja Cie do startu na dy-
stansach 3 — 7 kilometréw. Sa oznaczone symbolami A-1 (kilometraz ponizej 55 kilome-
trow tygodniowo) i A-2 (kilometraz powyzej 55 kilometréw tygodniowo). Dwa pozostale
przygotujg Cie do startu na dystansach 8 — 12 kilometréw. To plany B-1 (kilometraz po-
nizej 75 kilometrow tygodniowo) i B-2 (kilometraz powyzej 75 kilometréw tygodniowo).

Plany treningowe zostaly przedstawione tydzien po tygodniu i w przejrzysty sposéb
pokazuja prace, ktéra trzeba wykonac, aby przygotowac sie do startu na wybranym dy-
stansie. S bardzo czytelne zaréwno w pionie, jak i w poziomie. W poziomie pokazuja
szczegolowo najwazniejsze treningi w poszczegdlnych tygodniach, pozwalajgce ksztal-
towac te parametry fizjologiczne, ktére odgrywaja najistotniejszq role na danym etapie
treningu. W poszczegélnych wierszach znajduja sie informacje o tym, ile tygodni zostato
do startu, jaki jest dystans pierwszego i drugiego dlugiego biegu w danym tygodniu, ja-
kie treningi podwyzszajace prog mleczanowy i VO, max sa zaplanowane na dany tydzien
oraz jaki jest zalecany kilometraz tygodniowy.

Analizujgc kolumny planu dowiesz sig, jak zmienia sie natezenie poszczegdlnych ro-
dzajoéw treningu w miare zblizania sie terminu zawodéw. W planach z najwigkszym
kilometrazem tygodniowym (planach oznaczonych litera C w rozdzialach 6. — 9. oraz
w planach A-2 i B-2 w rozdziale 10.) ostatnia kolumna informuje o odsetku kilometrazu
maksymalnego. Chodzi o odsetek najwiekszego kilometrazu tygodniowego w danym
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planie. Ta kolumna jest przeznaczona dla biegaczy realizujacych plan, ktérzy chcg prze-
biega¢ w tygodniu wiecej kilometréw, niz zalecamy. Dzigki niej tatwiej im bedzie prze-
strzega¢ zasady bedacej podstawg wszystkich planéw: stopniowego zwiekszania, a na-
stepnie zmniejszania kilometrazu w miare zblizania sie terminu startu.

W kazdym z rozdzialéw treningowych pokrétce oméwilismy pie¢ najwazniejszych
rodzajéw treningu: pierwszy dlugi bieg, drugi dlugi bieg, zwiekszanie progu mleczano-
wego, zwiekszanie VO, max i trening szybkosci podstawowej. Te fragmenty, zawieraja-
ce w istocie streszczenie informacji z rozdzialéw 2. i 3., pozwalajg zrozumie¢ sposéb uto-
zenia poszczegolnych rodzajow treningu w planie przewidzianym dla danego dystansu.
Po krétkim przypomnieniu najwazniejszych informacji wyjasnimy, jak wykorzysta¢ je
w praktyce, zeby zaplanowa¢ trening stanowiacy umiejetne polaczenie ciezkiej pracy
i regeneracji.

Kazdy z rozdziatéw treningowych zawiera tez rady dotyczace taktyki biegu i podejscia
psychicznego. Cho¢ we fragmencie rozdziatu 5. po§wieconym taktyce znajduja sie infor-
macje dotyczace wszystkich dystansow opisanych w ksiazce, kazdy z rozdzialéw trenin-
gowych zawiera dodatkowe wskazéwki odnoszace sie¢ do omawianego w nim dystansu.

Rozdzialy treningowe zostaly tez wzbogacone sylwetkami najlepszych $wiatowych
biegaczy stynacych z wybitnych osiggnie¢ na dystansie bedacym tematem danego roz-
dziatu. Dzieki nim latwiej zrozumiesz, jak najlepsi zawodnicy stosuja w praktyce zasady
opisane w ksigzce, by skuteczniej rywalizowac z innymi wybitnymi biegaczami.
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Armstrong Larry, 53
Astrand Per-Olof, 68

Benoit-Samuelson Joan, 41

bieg, Patrz tez: trening

dtugi, 20

ekonomika, Patrz: ekonomika
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trening, 90, 91
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czas, 102
trening, 102, 103, 104, 105,

106, 108
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19,32,77,83
czas, 78
trening, 78, 79, 80, 82

na 8 kilometréw, 17, 89, 92, 93,
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czas, 89
trening, 90, 91
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drugi, 46, 80, 93, 105, 118
pierwszy, 46, 79, 92, 104, 117,
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przelajowy, 15,17, 19, 24, 27,
30, 64
fizjologia, 129
strategia, 136
trening, 129, 131, 132, 134, 135
wyznaczanie celéw, 131

regeneracyjny, 14

szybki, 27

tempowy, 14, 31, 35, 36, 80, 93,
105, 118, 134, Patrz tez:
trening LT

treningowy, 69

uliczny, 65

w wodzie, 59

zwiekszajacy wytrzymatosé, 14

Brown Jon, 94

C

Coyle Edward, 33, 37
cruise interval, Patrz: interwat LT

C
¢wiczenie, 13
aerobowe, 21
oporowe, 57
pliometryczne, 29

rozciagajace, Patrz: stretching
skokowe, 29

Skorowidz

D

Daniels Jack, 32, 36

delayed-onset muscle soreness,
Patrz: DOMS

dieta, 68

DOMS, 73

Douglas Scott, 149

dystans docelowy, 14, 16

dziennik treningowy, 53
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ekonomika biegania, 33, 34
enzym aerobowy, 37, 50, 61
glikolityczny, 29

F

Farrell Peter, 32

fartlek, 27, 134, 135

ferrytyna, 62

FloJo, Patrz: Joyner-Griffith
Florence

Fulz Jack, 65

G

Gebrselassie Haile, 64
glikogen, 39, 40, 52, 63, 66, 67, 113
glikoliza, 38
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hemoglobina, 23, 61, 62
Hickman Libbie, 80

interwat LT, 35, 36, 80, 93, 105,
118, 134
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Jennings Lynn, 130
joga, 57
Joyner-Griffith Florence, 41

K

Kennedy Bob, 81
kobieta
fizjologia, 60
cykl miesigczny, 61
zelazo, 61, 62
pulap tlenowy, Patrz: pulap
tlenowy kobiet
Koech Paul, 133
kontuzja, 58,73, 83, 114
zapobieganie, 55, 56
nawierzchnia, 59
obuwie, 58
kosé
piszczelowa, 34
udowa, 34
krew zawarto$¢ tlenu, 22
kwas mlekowy, 17, 38
sOl, Patrz: mleczan

L

lactate treshold, Patrz: prog
mleczanowy

Lauck Anne Marie, 103

Lawson Jerry, 117

Loroupe Tegla, 114

LT, Patrz: prég mleczanowy

LTVO,, Patrz: prég mleczanowy

M

maraton, 17, 19, 66, 67, 69, 70, 113
czas, 115

Kup ksigzke

fizjologia, 113
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strategia, 121
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plan, 114, 116, 120
masaz, 58, 73
Meyer Elana, 92
Meyer Greg, 65
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nierbwnowaga, 57
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szybkokurczliwe, 28, 29, 33, 41
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mioglobina, 37, 38
mitochondrium, 37, 38
mleczan, 31, 37, 38
stezenie we krwi, 38
tolerancja, 37
monitor pracy serca, 15,47, 59
Morgan Don, 34
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naczynia krwiono$ne
wlosowate, 37,41, 113
napdj regeneracyjny, 55, 69
Nesbit Joan, 60
nogi, 29
kosé, 34
rzepka, 57
Sciegno podkolanowe, 57, 58

0

odwodnienie, 49, 52, 53, 67, 72
skutki skumulowane, 53
zapobieganie, 54, 55

P

Pete'a zasada, Patrz: zasada Pete'a
Pfitzinger Pete, 65, 149
pirogronian, 38
plan

bazowy, 46

treningowy, Patrz: trening plan
podbieg LT, 35, 36, 134
pd6imaraton, 17, 101

trening, 103, 104, 105, 106, 108

Skorowidz 151

proéba czasowa, 80, 82, 93, 105, 134

proég mleczanowy, 15, 17, 22, 23,
31,32,77,89, 101
okreélanie, 34
podwyzszanie, 35, 36, 37, 91, 114
zwiekszanie, 20

przebiezka, 30, 80

przetrenowanie, 35, 40, 43, 50
rekonwalescencja, 52
rozpoznawanie, 51, 52
zapobieganie, 52

pulap tlenowy, 13, 20, 21, 22, 32,
36,71,77,89,101, 129
jednostka, 22
kobiet, 23, 60
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91, 93,105,118, 129, 134
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regeneracja, 60, 83

Rodgers Bill, 58, 59, 65

rozgrzewka, 56, 65, 66, 81, 84, 118
przed maratonem, 66

rzepka, 57

S

Salazar Alberto, 65, 149
schtadzanie, 65, 66, 81, 118
maraton, 67
serce
monitor, Patrz: monitor pracy
serca
objetos¢ wyrzutowa, 22
pojemnos¢ minutowa, 22
sesja treningowa, Patrz: trening
skurcz auksotoniczny, 73
snu deficyt, 52
stretching, 56
system
aerobowy, 25, 37, 38, 61
wzmacnianie, 28
anaerobowy, Patrz: system
beztlenowy
beztlenowy, 25, 28, 38, 77
szybkosé
maksymalna, 28
podstawowa, 17, 20, 28, 29, 82,
93,106, 119, 135
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zwiekszanie, 29

ya

S

Sciegno podkolanowe, 57, 58
$rodek antykoncepcyjny, 61

T

tapering, 63, 69, 70, 71, 120
maraton, 70
odwrocony, 73

tempo
docelowe, 64,102, 115
LT, 32,37, 46, 80

na progu mleczanowym, Patrz:

tempo LT
startowego odchylenie, 32
utrzymywanie, 64
tetno, 24, 47, 49
maksymalne, 22, 39, 48
okreslanie, 48
rezerwa, 39, 48
obliczanie, 48
spoczynkowe, 48, 51
tlen, 22
ttuszcze, 67, 113
trening, 13, Patrz tez: bieg
aerobowy, 25
bazowy, 44
fartlek, Patrz: fartlek
interwalowy, 70
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kardio, 30
LT, 35, 36, 39, 46, Patrz: patrz
tez bieg tempowy
na podbiegu, 30
optymalizacja, 43
plan, 19, 20, 43, 78, 79, 82, 83, 84,
85,91, 94,103
przed biegiem
na 10 kilometréw, Patrz: bieg
na 10 kilometréw trening
na 5 kilometréw, Patrz: bieg
na 5 kilometréw trening
na 8 kilometréw, Patrz: bieg
na 8 kilometréw trening
rodzaj, 20
schemat, 15
szybkosciowy, 13, 14
na zbiegu, 29, 30
tetnowy, 43
uzupelniajacy, 59, 60
wytrzymatosciowy, 35, 38, 39,
91,113
adaptacja, 40
plan, 39
tune-up races, Patrz: zawody
prébne
Tuttle John, 65

U

udar cieplny, 53
uraz, Patrz: kontuzja

'}

VO, max, Patrz: pulap tlenowy

W

weglowodany, 67, 72
ladowanie organizmu, 68
zrédlo, 68

Williams Todd, 106

wytrzymatosé, 18, 31, 38, 91, 116
zwiekszanie, 39

y4

zabawa biegowa, Patrz: fartlek
zasada Pete'a, 15
zawody, 13, 63
prébne, 80, 82, 93, 105, 118, 134
przygotowanie, 65, 67, 68, 69,
70,71
regeneracja, 72, 73
taktyka, 63, 64, 65
zesp6l opéznionego bolu
mie$niowego, Patrz: DOMS
zmeczenie chroniczne, 50

Z

zel dla sportowcow, 69
zelazo, 61, 62
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zatytutowany The Pfitzinger Lab Report.
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