Mozesz potrzebowac
planu treningowego,
jesli...

Czy ktdres z ponizszych opisuje twojq
obecnq podejscie? Jesli tak, warto
rozwazyc¢ bardziej sformalizowany i
strategiczny plan treningowy.

@ Nie masz jasnego obrazu, ile powinienes biegac

Podchodzisz do biegania dzier za dniem, bez
wiekszego planu

Nie jestes pewny celu kazdego treningu albo

@ Twoje obcigzenie treningowe jest niespdjne
@ biegasz bez konkretnego kierunku

Nie prowadzisz dziennika treningow ani nie
sledzisz swojej historii
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Kazdy z tych czynnikdéw to przepis na kontuzje. Ponizej znajdziesz

niezbedne elementy solidnego planu treningowego.
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Elementy profesjonalnego planu

Unikaj drastycznych skokéw w catkowitym wolumenie - przyktadowo
przeskakiwania z 16 do 32 kilometrow tygodniowo czy wydtuzania biegu
dtugiego z 13 do 24 kilometrow. Systematycznie zwiekszaj dystans,
Elanujqc przyrosty dostosowane do mozliwosci twojego organizmu.

azde ciato jest inne i toleruje rézne tempo wzrostu obcigzenia;
pamigtaj tez, ze twoja zdolnosc¢ regeneracyjna wptywa na to, jak szybko
mozesz sie rozwijac. Trenujesz i jednoczesnie pracujesz fizycznie,
spedzajgc caty dzien na nogach? Pewnie potrzebujesz wolniejszego
progresji niz zawodowy sportowiec, ktory cate zycie poswieca
treningowi i regeneracji.

Pamietaj, ze adaptacje uktadu krgzeniowo-oddechowego zachodzg
szybciej niz adaptacje migsSniowo-szkieletowe. Zanim zaczniesz dodawac
intensywne sesje (treningi interwatowe, biegi tempowe itp.), upewnij sie,
ze masz juz solidng baze regularnych dystansow.

Gdy przystepujesz do dodawania intensywnych sesﬂ, pamietaj, ze mniej

bywa wigce]. Sesje wysokiej intensywnosci zwykle charakteryzujg sig

mniejszg catkowitg objetoscig niz standardowe bieganie treningowe.

Zacznij skromnie i systematycznie buduj do optymalnego poziomu.

Trening kardio o niskim wptywie na stawy - kolarstwo, ptywanie czy

jazda na eliptycznej - to efektywny sposob na zwiekszenie wolumenu
ez proporcjonalnego wzrostu obcigzenia dla organizmu.

Opracuj ,wielkg wizje" i pamietaj o niej: po co caty ten trening? Do czego

sie budujesz? Nieocenione okazuje sie prowadzenie dziennika

treningdw jako integralnej czesci tego planu i Sledzenie swoich

gostepéw w tygodniach poprzedzajgcych gtowny start lub konkretng
ate.

Stuchaj swojego ciata i uwaznie obserwuj jego sy%(na(’rjy. Powie ci, ile
potrafi wytrzymac, jakg potrzebuje regeneracje i kiedy. Nauczy cie, jakie
tempo wzrostu obcigzenia jest dla niego bezpieczne z tygodnia na
tydzien. Zwracaj uwage na nietYpowe zmeczenie, drobne bdle lub

yskomfort, zmniejszong mobilnosc, nieregularny apetyt czy zmiany
nastroju.

Aby maksymalnie zmniejszy¢ ryzyko kontuz&i, upewniéNsie, ze plan
obejmuje treningi sitowe i prace nad technikg biegu. Wspotpraca z
doswiadczonym trenerem moze byc przetomem, niezaleznie od twojego
poziomu zaawansowania czy postawionych sobie celéw.



