CWICZENIA
INTERWALOWE

NIE POTRZEBUJESZ
STADIONU!

Oto 5 naszych ulubionych
treningow interwatowych, ktore
mozesz wykonac gdziekolwiek
— stadion nie jest potrzebny!




6-MILOWY BIEG PROGRESYWNY

Dla tego treningu wybierzesz w miare ptaska trase o dtugosci 6 mil. Celem tego treningu jest przyspieszanie kazdego
kolejnego kilometra, tak aby ostatnia mila byta w tempie zblizonym do tempa progowego. Korzystajac ze swojego
indywidualnego tempa jako przewodnika, zacznij pierwsza mile w komfortowym tempie rozgrzewkowym, a
nastepnie stopniowo pozwol, aby tempo naturalnie przyspieszato tak, aby drugi split byt szybszy niz pierwszy. Celuj
w spadek tempa o 10-20 sekund.

Musisz uwaza¢, aby nie przyspieszy¢ zbyt mocno zbyt wczesnie, poniewaz progresja ma trwac catosc treningu.
Ostatnie dwie mile powinny by¢ niekomfortowe, a ostatnia — bardzo niekomfortowa (zwykle odpowiada to tempu
pétmaratonu).

Szes$¢ mil to idealny dystans dla tego treningu, jednak objeto$¢ moze zosta¢ zwiekszona lub zmniejszona w
zaleznosci od celéw startowych lub aktualnej formy. To $wietny trening wytrzymatos$ci tempowej oraz doskonaty
sposoéb na prace nad pacingiem i odczuciem wysitku.

SCHODKOWA DRABINA INTERWALOWA (CZAS)

Ten trening zmienia czas trwania interwatéw i tempa, i moze zosta¢ wykonany gdziekolwiek, poniewaz
opiera sie na czasie, a nie na dystansie. Wraz ze skracaniem interwatéw, tempo powinno rosng¢. Poziom
wysitku powinien zawsze by¢ wysoki, ale oczywiscie adekwatny do dtugosci odcinka (dtuzszy interwat —
np. 5 minut — bedzie bardziej tempowy).

Zacznij od 15 minut lekkiego truchtu (lub 2 mil) i wykonaj kilka dynamicznych rozciggan (opcjonalnie
kilka przebiezek).

Interwaty:

* 5 minut mocno + 3:00 truchtu

* 4 minuty mocno + 3:00 truchtu

* 3 minuty mocno + 2:00 truchtu

* 2 minuty mocno + 1:00 truchtu

* 1 minuta mocno + 1:00 truchtu

Na koniec: 5 x 30 s mocno / 30 s trucht

Schtodzenie: 10-15 minut truchtu.



INTERWALY SZYBKOSCIOWE

Zacznij od 1-2 mil lekkiego truchtu jako rozgrzewki (okoto 15 minut) oraz kilku ¢wiczen dynamicznych i
kilku przebiezek. Te interwaty sg szybsze, wiec musisz by¢ dobrze rozgrzany i luzny przed rozpoczeciem.
Przy stosunku pracy do przerwy 1:2 tempo i wysitek powinny by¢ bardzo mocne. Jesli wyobrazisz sobie,
ze jestes$ na biezni, to bytoby to mniej wiecej 150-180 metrow wysitku — krotkie i intensywne.

Chcemy efektywnej kadencji, biegu na przedniej czesci stopy. Przerwa moze by¢ marszem lub lekkim
truchtem.

Interwatly:

15-20 x (30 s bardzo mocno / 1:00 lekki trucht)

Schtodzenie: 10 minut tatwego biegu.

POWTORZENIA PODBIEGOW + BONUS

Zacznij od 1-2 mil lekkiego truchtu na rozgrzewke (okoto 15 minut). Idealny podbieg ma nachylenie 8-10%. Sprébuj
znalez¢ gérke, ktéra daje Ci 1:00-1:30 wysitku (okoto 200-300 metréw).

Interwaty: 8-10 x

+ 1 podbieg (mocno do szczytu)

+ 10 pompek na gérze

* trucht w dét

+ 1:00 plank na dole
— nastepnie od razu w kolejng powtérke
Schtodzenie: 10 minut lekkiego biegu.

2 x 2 MILE W TEMPIE PROGOWYM

Ten trening moze by¢ wykonany gdziekolwiek i na kazdej nawierzchni. Zacznij od 1-2 mil lekkiej
rozgrzewki (okoto 15 minut), a nastepnie wykonaj dynamiczne rozcigganie i kilka przebiezek.

Tempo progowe dla tych dwdch odcinkdédw powinno miescic sie pomiedzy tempem 10 km a tempem o 15
sekund na mile wolniejszym niz tempo 10 km. Wysitek powinien by¢ niekomfortowy, ale pod kontrola.
Postaraj sie wykonac¢ oba odcinki w podobnym tempie.

Interwaty:

2 x 1600m w tempie progowym

z 5:00 przerwy miedzy nimi

Schtodzenie: 10 minut lekkiego biegu.



