32, Maraton
Warszawski
26 wrzesnia 2010

TRENING DO MARATONU
Cel: ukonczenie biegu maratonskiego

Plany treningowe przygotowali: Malgorzata Sobanska (rekordzistka
Polski w biegu maratonskim) i jej trener (i maz) Piotr Mankowski

Nikt nie =zostaje maratonczykiem w tydzienn, ani nawet w miesigc.
Najwazniejsza Jjest konsekwencja treningowa. Je$li chcesz po prostu
ukonczyé maraton to na razie nie $cigaj sie, biegaj wolno. Tylko
wtedy nauczysz organizm uruchamia¢ tiuszcze jako Zrbddio energii, a
to mechanizm konieczny do tego, aby w zdrowiu i komforcie ukonczyé
bieg maratonski. Na tym etapie (22 tygodnie do maratonu) rzadzi
objetos¢ (czyli pokonywany dystans), a szybko$¢é nie ma zbyt wiele
do powiedzenia. Jezeli oddech Jjest rytmiczny 1 mozesz swobodnie
rozmawiaé w czasie biegu to tempo Jjest odpowiednie. To najprostszy
test na bieg w I zakresie (dla tych, ktérzy nie wiedza, co oznacza
ten termin). Trening zawsze rozpoczynaj od kilkudziesieciu metrdéw
marszu 1 tak koncz.

Tydzien 1: 26 kwietnia - 2 maja

Poniedzialek:

5 km - spokojne bieganie (tzw. I zakres) + sprawnos$¢ sitowa (¢wiczenia na
mieénie brzucha - ok. 50 powtdrzen, grzbietu - 30 powtdrzen, rak - 60
powtdrzen); zamiast ¢wiczen sitowych moze tez byé¢ sitownia.

Sroda:

2 km rozgrzewki w truchcie + ¢éwiczenia rozciagajace (ok. 10 min.); nastepnie
rytmy (odcinek biegany bardzo szybko) - 8 x 100 m; powrdt do punktu startu (100

m) w truchcie; na zakonczenie lkm truchtu

Pigtek:
5 km wolne wybieganie + ¢wiczenia sprawno$ciowo-rozciggajace

Niedziela:
8 km - spokojne, wolne rozbieganie

Tydzien 2: 3-9 maja

Poniedziatek:
5 km + sprawnos$¢ silowa (patrz poprzedni tydzien)



Sroda:

2 km rozgrzewki w truchcie + ¢éwiczenia rozciagajace (ok. 10 min.); nastepnie
zabawa biegowa* 6x30 sekund z przerwa 1 minuta w truchcie; na koniec 1 km
truchtu

Pigtek:
5 km - spokojne wybieganie + ¢wiczenia rozciagajace

Niedziela:
10 km - bardzo spokojne wybieganie

Tydzien 3: 10-16 maja

Poniedziatek:
5 km - rozbieganie + sprawnos$¢ sitowa (patrz poprzedni tydzien)

Sroda:

2 km rozgrzewki w truchcie + ¢wiczenia rozciagajace (ok. 10 min.); nastepnie
zabawa biegowa 5 x 1 minuta z przerwa 2 minuty w truchcie; na koniec 1 km w
truchcie

Piatek:
5km + ¢wiczenia rozciagajace

Niedziela:
10 km - spokojne rozbieganie

Tydzien 4: 17-23 maja

Poniedziatek:
5 km + sprawnos$¢ sitowa (patrz poprzedni tydzien, przy czym zwiekszamy ilos¢é
powtdérzen o 20)

Sroda:
2 km rozgrzewki w truchcie + ¢éwiczenia rozciagajace (ok. 10 min.); nastepnie
6x200m wbiegdéw pod gdre - powrdt truchtem; na koniec 1 km truchtu

Piatek:
5 km + ¢éwiczenia rozciagajace

Niedziela:
12 km wolno

Tydzien 5: 24-30 maja

Wtorek:
2 km rozgrzewki w truchcie + ¢wiczenia rozciagajace (ok. 10 min.); nastepnie
10x100 m rytméw, powrdt powrdt 100m w truchcie; na koniec 2km truchtu

Czwartek:
5 km rozbieganie + ¢wiczenia rozciagajace

Sobota:
START 10 KM!

* - zabawa biegowa (ZB) - forma ksztaltowania wytrzymatosci specjalnej witasciwe]
dla biegdéw diugodystansowych; odcinek biegamy na wtasne wyczucie tak, zeby
przerwa wystarczyta na uspokojenie oddechu. Na przykltad: biegniemy dos$é¢ zywo 30
sek. 1 przechodzimy do bardzo swobodnego truchtu, po czym z truchtu przechodzimy
do nastepnego odcinka biegu. W zabawie biegowe]j okres$lony Jjest czas trwania
wysitku i przerwy, ale nie jest powiedziane, ile mamy w tym czasie przebiec - to
regulujemy wlasnym samopoczuciem. Stad nazwa: zabawa.



