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PLAN TRENINGOWY - OLA ZAAWANSOWANYCH

Tydzieri | Poniedziatek/Wtorek Sroda/Czwartek Sobota/Niedziela Komentarz

1 OWB1-8km, SPR- OWB1-10km, SPR-10min., S.B. OWB1-12km CW. Pierwszy tydzien treningowy za nami. Rozpoczynamy przygotowania do startu w NCDC
10min., R-8x80m 8x80m bieg pod goére ROZCIAGAJACE 10 MINUT Business Race.

2 OWB1-8km, SPR- OWB1-8km, SPR-10min. S.B. 6x40m | OWB1-14km CW. Sita biegowa na skipach po dwa powtdrzenia wiecej zaréwno skipu A jak i skipu C. To
10min. + R-6x60m skip A, 6x40m skip C ROZCIAGAJACE 20 MINUT przedsmak kolejnej nowosci, ktéra czai sie w siddmym tygodniu.

3 OWB1-8km, SPR- OWB1-4km, SPR-10min., R-4x50m, OWB1-12kmCW. Trening w drugim zakresie intensywnosci to jeden z najtrudniejszych treningdw w tym planie
10min. + R-10x100m OWB2-6km/4'45"-55"-5'00"-10"-20" | ROZCIAGAJACE 20 MINUT treningowym. Bardzo wazne jest odpowiednie dobranie tempa do swoich mozliwosci.

Najwazniejsze, zeby byto ono wyzsze niz podczas zwyktego rozbiegania.

4 OWB1-8kmt, SPR- OWB1-8km, SPR-10min., S.B. 5x40m | OWB1-14km CW. Skipy w tym tygodniu treningowym wykonujemy pod delikatng gérke. Kat nachylenia 2-3%.

10min. + R-6x60m skip A 5x40m skip C. Skipy ROZCIAGAJACE 20 MINUT
wykonujemy pod delikatng gérke.
5 OWB1-6km, SPR- OWB1-4km, SPR-10min., R-4x50m, OWB1-10km + 20 minut Zmeczenie na pewno daje sie we znaki, stad weekendowe rozbieganie jest krétsze niz do tej

10min. + R-6x60m

OWB2-6km/4'45"-55"-5'00"-10"-20"

Rozciggania

pory.
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6 Bieg ciggty 40 minut,

30 minut biegu, SPR-10min., R-

OWB1-12km CW.

Ponownie w tym tygodniu wykonamy trening sity biegowej na skipach. Tym razem dodajemy po

10min., R-6x80m

OWB2-6km/4'45"-55"-5'00"-10"-20"

ROZCIAGAJACE 20 MINUT

SPR-10min. + R- 4x80m. S.B. 4x30m skip A, 4x30m ROZCIAGAJACE 20 MINUT jednym powtdrzeniu skipu A oraz skipu C
6x60m skip C. R- 4x40m
7 OWB1-6km, SPR- OWB1-4km, SPR-10min., R-4x50m, OWB1-14km CW. Po raz drugi wykonamy w tym tygodniu trening w drugim zakresie intensywnosci tak, wiec

bardzo wazne jest tutaj utrzymanie prawidtowego tempa biegu przy nieustannym kontrolowaniu
tetna.

8 OWB1-8km, SPR-
10min. + R-10x100m

OWB1-6km, SPR-10min., S.B. 4x40m
skip A, 4x40m skip C, 4x40m skip D

OWB1-12km, Cw.
ROZCIAGAJACE 20 MINUT

W tym tygodniu mamy do wykonania tzw. ABC sity biegowej, a wiec trzy podstawowe skipy na
odcinku 40 metrowym.

9 OWB1-8km, SPR-
10min. + R 8x100m

10 minut biegu, SPR-10min., R-
4x50m M.Z.B. 3x8' na 80%
mozliwosci. P- 4' w truchcie

OWB1-16km Cw.
ROZCIAGAJACE 20 MINUT

Ten tydzien treningowy konczymy najdtuzszym biegiem. Bardzo wazne bedzie odpowiednie
zaangazowanie w ¢wiczenia rozciggajace po zakoriczonym biegu.

10 OWB1-6km, SPR-
10min., R-6x80m

OWB1-6km, SPR-10min., S.B. 6x
40m skip A + 60m bieg pod gore.
Skip A réwniez robimy pod gorke.

OWB1-12km + 20 minut
Rozciggania

W tym tygodniu tgczymy skip A wraz z podbiegami. Na pewno bedzie to trening, ktéry zostawi
swdj $lad w organizmie.

11 OWB1-8km, SPR-
10min. + R-6x60m

OWB1-4km, SPR-10min., R-4x50m
W.Sz. 10x300m na 80 % mozliwosci.
P- 2'30" w truchcie

OWB1-10km CW.
ROZCIAGAJACE 20 MINUT

Rozpoczynamy faze super kompensacji, a wiec znacznie luzniejsze treningi, ktére sprawig, iz
forma zacznie zdecydowanie rosngcé.

12 OWB1-6km, SPR-
10min., S.B. 3x30m
skip A, 3x30m skip C

10 minut biegu, SPR-10min., R-
4x50m. Bardzo spokojny trening,
ktéry ma by¢ rozruchem przed
startem
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To juz ostatni tydzien przygotowan
POWODZENIA NA STARCIE NCDC By Sapiens Business Race!!

BICK,
St
--.:/'5 Plany przygotowat Sebastian Wierzbicki — trener lekkiej atletyki, Trener ogdlnopolskiej akcji BiegamBolLubie w Gorzowie Wielkopolskim.
é}' Zatozyciel Wierzbicki Running Project, projektu skierowanego do biegaczy bez wzgledu na wiek, pteé oraz poziom sportowy, w tym réwniez do dzieci
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i mtodziezy.



https://www.facebook.com/WierzbickiRunningProject
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Objasnienia pojec do planu treningowego

Marszobieg — Bieg przeplatany marszem. Spokojny trening, ktéry ma za zadanie wprowadzi¢ nasz organizm do biegania. Bardzo wazne jest to, aby marsz wykonywany w przerwie byt marszem dynamicznym, a
nie spacerkiem.

Bieg ciagty w pierwszym zakresie intensywnosci - Spokojne bieganie w granicach komfortu oddechowego. Tutaj nie prébujemy ustanawiac zycidwek, tylko przyzwyczajac¢ organizm do aktywnosci fizycznej.
Podczas tego typu biegu tetno oraz oddech s3 ustabilizowane. Jest to najlzejszy trening ( niejako masaz dla naszych nég). Nalezy go wykonywac z taka intensywnoscia, aby maéc swobodnie rozmawiad, jesli np.
kto$ zapyta nas o godzine ©. Jest to nasz fundament pod forme sportowa.

M.Z.B. ( Mata Zabawa Biegowa) - trening, ktéry bedziemy wykonywaé w urozmaiconym terenie, bez wymierzonych odcinkéw. Jest to Srodek treningowy podczas, ktorego biegniemy konkretny okres czasu o
okreslonej intensywnosci np. 3x 5 minut z intensywnoscig 80% HR max, przerwa 3 minuty w truchcie. Przy tym rodzaju treningu mniejsze znaczenie ma dystans jaki pokonamy podczas danego powtdrzenia, liczy
sie natomiast intensywnos¢ z jaka biegniemy.

S.B. ( Sita Biegowa) - jednostka treningowa obejmujgca ¢wiczenia takie jak: skip A (bieg z wysokim unoszeniem kolan), skip C (bieg z uderzaniem pietami o posladki), podbiegi ( bieg pod gérke). Wykonywac je
bedziemy zaréwno na ptaskim podtozy jak i pod gorke. Najlepiej site biegowg wykonywac na miekkim podtozu ( trawa, piasek, lesna sciezka), raczej unikamy asfaltu czy kostki brukowej. Ponizej zamieszczamy
filmiki z przyktadowymi ¢wiczeniami sity biegowe;j:

Skip A http://bit.ly/skip A
Skip C http://bit.ly/ski

SPR (Sprawnos¢) - s3 to ¢wiczenia majace na celu rozgrzanie naszego organizmu i przygotowanie go do dalszej czesci treningu. W sktad sprawnosci wchodza takie ¢wiczenia jak: krazenia ramion obustronne
w przdd, w tyt, naprzemianstronne w przdd, w tyt, wymachy ramion w bok, w gére, ¢wiczenia rozciggajgce poszczegdlne partie ndg oraz rgk, a takze tutowia, krazenia stawdw (kolan, bioder i kostek) itp.

R (Rytmy) - wykonywane sg na kroétszych odcinkach od 50m do 150m. Sa to niejako przebiezki wykonywane z predkoscia okoto 80% HR max. W zaleznosci od treningu maja nas ,,dogrza¢” przed gtéwna czesciag
treningu, badz pobudzié¢ po dtugim monotonnym biegu. S3 tez Swietng opcjg do ksztattowania poprawnej techniki.

ROZCIAGANIE - Jest to Srodek treningowy, ktéry ma na celu uelastyczni¢ nasze miesnie po dtugich rozbieganiach. Sg to wszystkie ¢wiczenia rozciggajace, ktére wykonujemy stojac, siedzac i lezac. Rozcigganie jest
niezbedne po dtugim biegu, gdzie nasze miesnie sg ,zbite”.

ZAPRASZAMY NA WSPOLNE TRENINGI W KAZDY CZWARTEK, ZACZYNAJAC OD 30 MARCA 2023
SPOTKAMY SIE O GODZINIE 18.00 POD POMNIKIEM 3 ORLOW (PARK KASPROWICZA)


http://bit.ly/skip_A
http://bit.ly/skip_C

