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Plan dla poczatkujacych
Ten Plan zaktada, ze w momencie jego rozpoczecia jestescie w stanie przetruchta¢ 30 min ciggtego biegu.

Caty plan jest oparty na spokojnym bieganiu czyli tzw. intensywnosci konwersacyjnej. Co to znaczy
konwersacyjna? To taki bieg podczas, ktdrego mozesz spokojnie rozmawiac. Jesli jest to nie mozliwe, zatyka
Cie lub mdwisz potstdwkami to Swiadczy o tym, ze biegasz za szybko. Musisz zwolni¢ nawet jesli miatby to
by¢ bardzo wolny trucht, chocby i w tempie Zzwawszego marszu. Pamietaj trenujesz swoj organizm, daj mu
czas na adaptacje. Jeste$ osobg poczatkujaca, nie mozesz szarzowac i biegac zbyt szybko, to nie doprowadzi
Cie do celu.

Drugim waznym elementem tego treningu sg przebiezki, czyli krotkie odcinki biegane szybko, ale nie na
maksimum Waszych mozliwosci (nie sprintem !!!). Powinniscie biegac je swobodnie, ale mocno, przyjmuje
sie Zze taka predkos¢ mozna utrzymal przez maksimum 2-3 minuty biegu, Wy musicie przebiec takim
tempem tylko 100m! Do kolejnego odcinka przystepujecie w petni wypoczeci, maszerujecie 100m lub wigcej,
az bedziecie czuli, ze jestescie gotowi wykonac kolejny odcinek jakoSciowo réwnie dobrze jak poprzedni.

Niektore treningi s przerywane np. 2x10min lub 2x2km itp. Podczas tych treningdw mozesz biec troszeczke
szybciej, ale minimalnie szybciej, a nie porywajcie sie z motyka na ksiezyc! Przerwa jest po to zeby ztapac

rowny oddech i przystgpi¢ do kolejnego odcinka. Jesli nie czujecie sie na sitach biegac troszeczke szybciej,
wykonuijcie te treningi w intensywnosci konwersacyjnej.

PAMIETAICIE !!!

Po kazdym treningu powinniscie poswieci¢ co najmniej 15 minut na rozcigganie. Jest to bardzo wazne, aby
utrzymywac¢ Wasze miesnie w wysokiej dyspozycji i unikng¢ kontuzji.
Legenda:

« 15, 20, 30 min - czas biegu z intensywnos$cig konwersacyjng

e Trucht 5' lub Marsz 5' - 5 minut marszu lub truchtu

e 2x10min, 2x2km itp. - czas lub dtugos¢ odcinka bieganego z intensywnoscig konwersacyjng lub
niewiele wyzszg

e /p.2' w marszu - przerwa dwu minutowa pomiedzy odcinkami wykonywana w marszu (tzw. przerwa
aktywna)

e P 6x100m/100m w marszu - przebiezki 6 razy 100 metréw z przerwg 100 metrowg wykonywang w
marszu. Mozna wykonywac je w ten sposob ze szacujemy mniej wiecej odcinek 100 metrowy,
biegniemy go i wracamy marszem do punktu startu i wykonujemy kolejne powtdrzenie.

«  Party time — czyli pigtkowy trening uzupetniajacy — polecamy aktywny taniec ale moze byc takze
rower, basen, czy innna forma rzeczywistej aktywnosci fizycznej (nie brydz lub szachy : ) )
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