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11. Spisywanie i analiza danych

To jest Twoja ksigzka

Tak, piszesz ksiazke. Masz juz pewien zarys i zapewne zaczates$ spisywac cza-
sy oraz dystanse biegdw. Rownolegle do planowania treningdw (zgodnie
z harmonogramami podanymi w tej ksigzce lub na podstawie innych zrodet)
mozesz odnotowywac w dzienniku dobre rezultaty i nowe rekordy zyciowe.
Dziennik pozwala modyfikowa¢ plan i $ledzi¢ zmiany. PéZniej mozesz wrdci¢
do wczesdniejszych sukceséw albo rozczarowan, co czesto pozwala znalez¢
powody jednego albo drugiego. Jesli nie przygladamy sie historii naszych
potknie¢, mamy tendencje do powtarzania ich.

Co tydzien

1. Kazdy nadchodzacy trening analizuj z wyprzedzeniem, aby sie przekonac,
czy potrzebne sg ewentualne poprawki.

2. Szybko przejrzyj treningi wpisane ,na brudno” na przestrzeni kolejnych
8 tygodni, aby sie upewni¢, ze nie kolidujg z wyjazdami, spotkaniami albo
obowigzkami rodzinnymi, ktére wymagatyby wprowadzenia poprawek
w planie.

3. Wpisuj ,na brudno” treningi na kolejny tydzied do przodu i odnotowu;j
ewentualne zmiany w planach podrézy itp.

4. Przegladaj treningi z ubiegtego tygodnia, ze szczegélnym uwzglednie-
niem probleméw oraz korekt, jakie nalezy wprowadzi¢ w planie, aby
péjs¢ do przodu.

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke
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Spisywanie i analiza danych

Spisywanie danych

1. Tuz po biegu wpisz dane na jego temat do dziennika. Nie musisz uzupet-
nia¢ wszystkich pol, ale zadbaj o najwazniejsze:

dystans,

tempo,

wybrang strategie Run Walk Run®,

trening szybkosciowy, jesli go wykonates (liczbe powtérzen i czas),
dtugos¢ interwatéw odpoczynku,

dolegliwosci i kontuzje (co konkretnie boli i gdzie),

problemy.

2. Ponadto mozesz odnotowac:

czas treningu,

catkowity czas odcinkéw biegowych,

pogode,

temperature,

opady,

wilgotnos¢,

szczeg6lne aspekty biegu (szybkosciowy, podbiegi, zawody itp.),
to, z kim biegtes,

uksztattowanie terenu,

samopoczucie (w skali 1-10),

inne uwagi.

3. Wré¢ na poczatek listy i dodaj do niej wiecej szczegotéw — reakcje emo-
cjonalne, zmiany w poziomie energii albo cukru we krwi, miejsca dolegli-
wosci bélowych i urazéw (nawet jesli bdl ustapit w trakcie biegu). Staraj
sie dostrzegac sygnaty, ktére moga wskazywac na ewentualng kontuzje,
problemy z poziomem cukru we krwi, utrzymujace sie przemeczenie itp.

Kup ksigzke
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4. Przydatne uwagi (zwykle wpisuje sie je w pustym miejscu na dole strony),
takie jak:
e okazje do zrobienia postepow,
o rzeczy, ktére powinienes robic inaczej,
e ciekawe wydarzenia,
e oS, co Cie rozbawito,
e oS, co Cie zdziwito,
e zwariowane historie snute przez prawg p6tkule mézgu.

Poranny puls jest doskonatym wyznacznikiem nadmiernego
napiecia.

Spisuj poranne tetno zaraz po przebudzeniu (wykorzystaj w tym celu dia-
gram zamieszczony na koncu tej ksigzki).

1. Gdy tylko odzyskasz swiadomos¢ (ale zanim jeszcze zdazysz nad czyms
pomyslec), zmierz liczbe uderzen serca na minute. Zapisz ja, zanim zapo-
mnisz. Jesli nie trzymasz dziennika przy t6zku, to pamietaj o zostawieniu
obok kartki i dtugopisu.

2. Pewne fluktuacje s3 naturalne, w zaleznosci od tego, o ktorej godzinie
wstate$ albo ile czasu mineto od przebudzenia. Ale po kilku tygodniach
i miesigcach rozbieznosci te sie wyréwnaja. Postaraj sie zmierzyc¢ puls od
razu po przebudzeniu, zanim rozlegnie sie dZwiek budzika, najda Cie stre-
sujace mysli o pracy itp.

3. Pojakichs dwoch tygodniach pomiaréw mozesz ustali¢ bazowy puls po-
ranny. Pomin dwa najwyzsze odczyty i na podstawie reszty oblicz srednig.

4. To bedzie Twoj punkt wyjscia. Jesli poranny pomiar wykaze tetno o 5%
szybsze niz Srednia, zréb lekki trening. Jesli tetno bedzie o 10% wyzsze
bez wyraznego powodu (na przyktad miate$ ekscytujacy sen, bierzesz
leki, masz infekgcje itp.), to Twoje miesnie zapewne sg bardzo zmeczone.
Jesli masz na ten dzien zaplanowany marszobieg, zréb sobie wolne albo
wybierz sie na spacer.

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke
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Spisywanie i analiza danych %%

5. Jesli puls pozostanie podwyzszony przez ponad tydziern, uméw sie na
wizyte do lekarza, aby sprawdzi¢ ewentualne przyczyny tego stanu (leki,

hormony, zmiany metaboliczne, infekcje itp.). Powodem zwykle sg prze-
trenowanie albo infekcja.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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Tydzien 1.

Samo wychodzenie na trening trzy razy w tygodniu swiadczy o tym, ze czujesz si¢ odpowiedzialny za swoje zdrowie.
Kiedy za$ nauczysz sie cieszyc tymi trzema wyjsciami, bedzie to znak, ze przejates kontrole nad swoim nastawieniem.

— Uwazaj na Selegno Achillesa.
— wydtuz dystans weekendowego blegu do 20 ke (musisz zaczgé wolno).
— Wolnle) na poczatku kazdego biegu!

zwykfa trasa, [[f] kontuzja, [B szybkos¢, [ET] dfugi bieg, [TT] krajobrazowy, [{ff transcendentalny, [d] w grupie, [T%0j] korekta,
zabawa, [ spalanie thuszczu, [FRFA] odzywianie, [{i5] trening mentalny, [T&l]] czutem sie cudownie, [{8)] towarzyski

Cel: 25 minut, Lekieo 1 Uwagi:
Strategia 4 - € powtdrzeh

. . — Pochmurny, szary dzien.
RunWalk Run®:  treningu przyspleszen 9 Y

Musiatem sig zmusié do wyjseia.

Czas: =1 win — Lewe Selggmo Achillesa troche

doleucza; powinienem je rozmasowaé
Lodew, ale tego wie zrobitem.

Dystans: 5 ke
Poranny puls: 52

Pogoda: deszezowo, zimuno — Toswietny rok, by cleszyé sie
. bieganiem!

Temperatura: -=C

Godzina: 17:00

Teren: wleréwwg
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Przerwy marszowe: brak
Cel: 45 mlnut, Lekkeo
Strategia

Run Walk Run®: [kr]

Czas: 52 min

—_

Uwagi:

— Bardzo wezednie.
— wschbd stonea.

— Jeden z tych vzadkich dni, Riedy
ciato nie chee, ale dusza wyrywa sig
W zewngtrz.

Dystans: nieistotny
Poranny puls: 51

Pogoda: stonecznle, sucho
Temperatura: 9C
Godzina: &:00

Nowa trasa wzdtuz vzekdi.

Barolzo wolno, barozo spokojnie
(zaczgtem wolno L b@io Swietnie).

© o N o U s wN

Teren: miesza ny

_
o

Przerwy marszowe: —

—_

Cel: wolne, trening uzuq:emmj@cg Uwagi:
Strategia

. . — 5 zestawdw po 10 powtdrzen bi
Run Walk Run®: bieg) v woolzie & po1OP e olegu

w wootzie z obelgzeniavnl na relkach.

: 22wl .
Czas: " — 3 zestawg PO 2 mw»utg, a potevw

15 minut na luzte; nowy pas
wgpompéc’wwg.

Dystans: —
Poranny puls: 52
Pogoda: —
Temperatura: —
Godzina: 1€:00
Teren: —

— 15 minut spaceru zZ BasLg.

O 0 N O L1 AW N

_
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Przerwy marszowe: —
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Przyktad

Cel: 35 wminut, lekio Uwagi:
Strategia
Run Walk Run®: [r]

Czas: 45 wmin
Dystans: 10 km
Poranny puls: 49
Pogoda: zachmuizenie

— Swietny bieg 7 Badky, Robertem
L Mackiew, ktovy za ostro podierecit
tewepo L opadt z sit pod koniec.
Mito pogawgdzLL’Lémg.

— Achilles bolat, rozmasowywatem
Lodenn przez 15 mbnut.

Czwartek

Temperatura: +°C
Godzina: 1g:00

© PN L AW

Teren: wiero/wwg

—_
o

Przerwy marszowe: —

Cel: 45 minut [sz]
Strategia
Run Walk Run®: &x <200 m

Czas: 1:15

Dystans: tgeznie ok. € km
Poranny puls: 5=

Pogoda: cstonecznie

_

Uwagi:
— 2:20, mf wajtepszg trening od Lat!
— 226

— 233 — z przerwamd marszowy mi
PO 400 .

&
&
B

237 — przy ostatnim byto cleziko.
2:32

Temperatura: 7C 2:36 — bolato Selegno Achillesa,

Godzina: 17#:00 oktadatem Lodem 15 min.

%

m%@\nm@ﬁp w N

Teren: bieznin 12 min vozgrzewkl L schtodzenia.

—_
o

Przerwy marszowe: 400 m

—_

Cel: woline
Strategia

Uwagi:

—  Puka z dzleclakaml (rano).

Run Walk Run®:  x
Czas: —

Dystans: —

Poranny puls: 55
Pogoda: —
Temperatura: —
Godzina: —

Teren: —

Przerwy marszowe: —

Cel: z0 km
Strategia
RunWalk Run®: wa Luzie!

Czas: 2:5=

Dystans: =0 km

Poranny puls: 52

Pogoda: sucho, bezwietiznie
Temperatura: 10°C

Godzina: 7:00

O 0 N O LW N

_
o
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Krzysiek zdobyt gola... plecamdl
Tak czy owak, to pierwszy jego gol
w tym sezonle!

Bitg przelajowy Justyny. Na
ostatnim kilometrze awansowata

Z bsmedio migjsea na trzecle. Jesten
z nigj dumny!

Wysolele poranmne tetno, stabo sie
regeneruje. Musze zrobié sobie
wigeej dnd wolnego w tygoolniu.

Uwagi:

—  Swigtny bieg na 30 k. Brakowato
tylko grupy do towarzystwa.

Najdtuzszy bieg ool péttora roku!
Tylko...

~..plerwszyeh £ lkm poblegtem za

szybleo.

Sciegno Achillesa bolato po biegu.
Musze zrobié = dnl wolnego.

\ooo\n@m.bww

Teren: ptasko
Przerwy marszowe: 1 vwiin/1600 m

—_
o
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Zmien swojg strong WWW
W dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiecej i dotgcz juz dzisiaj!
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Riegaj lepiej ¢

zapomnij ¢ dolegliwescioch
typawych dio kiegaczy
wyznacza) nojwtasciwsze
dla siekie tempo treningowe
postugu) sig stractegio

Run Walk Run®

konzysto) 2 harmonogromdw
treningowych

optymalnie preygotoww sig
do zowoddw biegowych

koryow) i uoloskonaloy

swd) plon

| Bieganie jest sportem ideainym. Nie wymaga

| kosztownego sprzetu ani wypraw do osrodka

| sportowego. Biegania nie trzeba sie uczyd

| miesigcami. Biega¢ mozna samotnie, z przyja-

| ciotka lub w grupie. Niezaleznie od ceiu

| treningowego bieg poprawia samopoczucie,

| zwigksza odpornosé i daje duzg satysfakcje.

| Nawet sport ideainy wymaga jednak przemy-

| slanego podejscia. To, ze nie musisz zatrudniad
| trenera, nie oznacza, ze mozesz bezkarnie

| zrezygnowac z pianu treningowego. Jego brak
| grozi wyczerpaniem, niepotrzebnym béiem

| czy kontuzja -- a to odbiera rados¢ ptynaca

| zbiegu.

| Dzigki tej ksigzce przygotujesz wiasny, dostoso-
| wany do swoich potrzeb program treningu.

| Znajdziesz tu praktyczny dziennik biegowy,

| zawierajgcy mnéstwo pozytecznych wskazowek
| itabel, ktére po uzupetnieniu postuzg Ci jako

| znakomite Zrodto danych do anaiizy. Przeko-

| nasz sig, jak bardzo motywujaco dziafa §iedze-

| nie wlasnych postepéw. W efekcie tatwiej

| unikniesz kontuzji, zwiekszysz swojg wydoinos¢
| itempo biegu. Dowiesz sig, jak wykonac test

| ,magicznej miii” Gaiiowaya, stuzacy do pro-

| gnozowania rezuitatéw i pozwaiajgcy wyzna-

| czyé bezpieczne tempo na dtugie dystanse.

| Nauczysz sie wykonywania ¢wiczer doskonaia-
| cych postawe biegowa. Za pomoca dziennika

| treningowego zapianujesz diugie biegi,

| ¢wiczenia techniczne, sesje szybkosciowe

| oraz dni odpoczynku.

Teff Calloway hﬁ uas{ula{'laam, kwdg odbg{ pasjg biegonio. Rzigki otqzlqe) puaog
tkonsekwentnym treningom zostot olimpijczykiem. Opracawat wyjgtkowy program
szkoleniowy dlo biegaczy, ktdry toczy skutecznoéé ( bezpieczeristwo. Chgtnie dzielt
sig swoimi dodwindczeniomi: jest aktywnym trenerem, inspirujocym méwcay,
felietonisty w czasopiémie ,Runner’s World” i ourtorem rozchwytywonych ksigzek

o biegonin.
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