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PACELAB

PORADNIK PACELAB - TRENING BIEGOWY

INTERWALY
BEZ STADIONU

6 sprawdzonych treningow, ktére zrobisz w parku, na sciezce
albo na gorce. Z rozpiskq, intensywnosciq i progresjqg.

pacelab.pl - kontakt@pacelab.pl



ZANIM ZACZNIESZ

01 JAK KORZYSTAC Z TYCH TRENINGOW

r

Stadion nie jest potrzebny. Wystarczy zegarek,

czasem gorka.

SKALA INTENSYWNOSCI

w miare ptaska trasa bez swiatet — i

Intensywnos¢ Wysitek 1-10 Test rozmowy Mniej wiecej jak tempo...
Spokojnie 2-4 swobodna rozmowa rozbiegania, rozgrzewki, truchtu w
przerwach
Tempo 67 krétkie zdania maratonu lub pétmaratonu
® Prég 7-8 pojedyncze stowa zawodow trwajgcych ok. godziny
(drugi prog, LT2)
® Mocno 8-9 nie da sie¢ mowic 3-5 km (interwaty 2-5 min)
@ sSzybko 9 — 1500-3000 m (odcinki do ok. 1 min),

szybko, ale technicznie

Kolory odpowiadajqg stupkom na wykresach treningdéw. Skala orientacyjna — doktadne strefy najlepiej wyznaczy¢ testem.

ZASADY BEZPIECZENSTWA

® Najpierw baza. Jesli dopiero zaczynasz, [ )
przez kilka tygodni biegaj spokojnie, zanim
dodasz interwaty. ®

® 1-2 mocne treningi w tygodniu wystarczq
wiekszosci amatoréw — reszta spokojnie
(Seiler, 2010).

PACELAB

Interwaty bez stadionu

Zawsze rozgrzewka 10-15 min spokojnie,
¢wiczenia dynamiczne i 3-4 przebiezki.
Wybierz bezpiecznq trase: bez przejs¢ dla
pieszych, z rbwnq nawierzchniq.




TRENING 1

BIEG PROGRESYWNY 10 KM

Kazdy kolejny kilometr troche szybciej niz poprzedni. Uczy wyczucia tempa i daje
solidny bodziec wytrzymatosciowy bez dtugich przerw.

OK. 10KM 45-65 MIN PLASKI 0D SREDNIO

dystans czas teren dla kogo

JAK WYGLADA TRENING
km 1 km 5 km 1(
1. Pierwszy kilometr w tempie rozgrzewki — wolno i swobodnie.
2. Kazdy kolejny kilometr ok. 5-10 s szybciej niz poprzedni.
3. Nie przyspieszaj za szybko na poczqgtku: progresja ma trwac¢ do konca.
4. Ostatnie 2 km mocno niekomfortowe: od tempa potmaratonu do tempa progowego.
5. Po zakonczeniu 5-10 min truchtu.
JAK MOCNO PROGRESJA
Start: wysitek 3/10. Srodek: tempo Poczqtkujgcy: 6-8 km. Bardziej
maratonu. Koniec: 7-8/10. Jesli ostatnie zaawansowani: 12-15 km albo dwa
kilometry nie wychodzq, zaczgtes za ostatnie kilometry w tempie progowym.
szybko.

Zmiana w stosunku do oryginatu: trasa w kilometrach zamiast mil (6 mil to ok. 9,7 km).
Krok przyspieszenia przeliczytem z 10-20 s na milg na ok. 5-10 s na kilometr.
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TRENING 2

DRABINA CZASOWA

Odcinki sq coraz krétsze, a tempo coraz szybsze. Opiera sie na czasie, nie
dystansie, wiec zrobisz jg wszedzie.

DOWOLNY 0D SREDNIO

teren dla kogo

OK. 60 MIN 17,5MIN

czas mocno tgcznie

JAK WYGLADA TRENING
rozgrzewka 5-4-3-2-1min 5x30 s
1. Rozgrzewka: 15 min truchtu, ¢wiczenia dynamiczne, 2-3 przebiezki.
2.5 min mocno + 3 min truchtu.
3. 4 min mocno + 3 min truchtu.
4. 3 min mocno + 2 min truchtu.
5.2 min mocno + 1 min truchtu.
6.1 min mocno + 1 min truchtu.
7. Na koniec 5 x (30 s szybko / 30 s truchtu).
8. Schtodzenie: 10-15 min truchtu.
JAK MOCNO PROGRESJA
5 min —tempo progowe lub 10 km. 3-4 Poczgtkujgcy: zacznij od 4 min (4-3-2-1)
min —tempo 5 km. 1-2 min — szybciej i pomin koncowe 30 s. Pozniej dotoz
niz 5 km. 30 s — szybko, ale luzno i drugi zestaw 30-sekundowych
technicznie. odcinkow.

W zegarku zaprogramuj trening jako kolejne kroki czasowe. Patrz na wysitek, nie na
tempo — na nierdwnej trasie tempo jest mylqgce.
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TRENING 3

INTERWALY 30/60

Krotkie, szybkie odcinki z dwa razy dtuzszq przerwq. Uczg szybkosci i ekonomii
biegu przy niewielkim zmeczeniu.

45-60 MIN 4-10 MIN PLASKI WSZYSCY*

czas mocno tqcznie teren dla kogo

JAK WYGLADA TRENING

rozgrzewka 12x30s/60s schtodzenie
1. Rozgrzewka: 15 min truchtu, ¢wiczenia dynamiczne, 3—4 przebiezki — tu jest szczegdlnie
wazna.
. Odcinek: 30 s szybko.
. Przerwa: 60 s truchtu lub marszu.

. Powtorz 8-20 razy (zaleznie od poziomu).

a N~ NN

. Schtodzenie: 10 min spokojnego biegu.

JAK MOCNO PROGRESJA

Szybko, ale kontrolowanie — tempo Poczqtek: 8 x 30/60. Co tydzien lub dwa
zblizone do 1500-3000 m. Ostatni +2 powtdrzenia, do 15-20.

odcinek powinien byc¢ tak samo szybki *Poczqtkujgcy: zacznij od 6 powtdrzen
jak pierwszy. Jesli zwalniasz — skoncz w umiarkowanym tempie.

wczesniej.

Zmiana w stosunku do oryginatu: usungtem zalecenie ,biegnij na przedniej czesci stopy”.
Nie ma dowodow, ze wymuszanie Igdowania na przodostopiu poprawia wyniki czy chroni
przed kontuzjami, a nagta zmiana techniki to dodatkowe obcigzenie tydek i Sciegna
Achillesa.
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TRENING 4

PODBIEGI Z CWICZENIAMI SIEOWYMI

Podbiegi to ,sitownia dla biegacza": wzmacniajq nogi i uczqg mocnego odbicia przy
mniejszym obciqzeniu stawdw niz szybki bieg po ptaskim.

0D SREDNIO

65-70 MIN 1-1,5MIN 0K. 5-10%

czas podbieg nachylenie

rozgrzewka 8 x podbieg + ¢wiczenia

dla kogo

JAK WYGLADA TRENING

. Rozgrzewka: 15 min truchtu do podnoza gorki.

. Podbieg mocno do szczytu: ok. 1:00-1:30 (ok. 200-300 m).
. Na goérze 10 pompek (opcjonailnie).

. Trucht w doét — spokojnie, to czesc¢ przerwy.

. Na dole 30-60 s plank (opcjonalnie).

. Od razu kolejne powtorzenie; tgcznie 6-10.

N O o A NN

. Schfodzenie: 10 min spokojnego biegu.

JAK MOCNO PROGRESJA

Podbieg: wysitek 8/10 — mocno, ale z Poczqtek: 5-6 powtorzen bez pompek i
zachowaniem postawy: wysokie biodra, planku. Potem do 8-10 i dodaj ¢wiczenia.
krotki krok, praca rgk. Ostatni podbieg Zbiegaj ostroznie — zbiegi mocno

nie moze by¢ duzo wolniejszy niz obcigzajg miesnie ud.

pierwszy.

Bez gorki? Wystarczqg schody, wiadukt, zjazd do garazu albo bieznia mechaniczna z
nachyleniem 5-8%.
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TRENING 5

TEMPO PROGOWE 2 x 3 KM

Dwa dtugie odcinki w tempie progowym. Klasyczny trening podnoszqgcy tempo, ktore
utrzymasz przez dtuzszy czas — kluczowe od 10 km do maratonu.

OK. 55 MIN OK. 25 MIN DOWOLNY, PLASKI 0D SREDNIO

czas mocno tgcznie teren dla kogo

JAK WYGLADA TRENING

rozgrzewka 3 km 3 km schtodzenie

1. Rozgrzewka: 15 min truchtu, ¢wiczenia dynamiczne, 2-3 przebiezki.
2. 3 km w tempie progowym.

3. 3-5 min truchtu.

4. 3 km w tempie progowym.

5. Schtodzenie: 10 min spokojnego biegu.

JAK MOCNO PROGRESJA

Tempo zawodow trwajgcych ok. godziny Wersja czasowd: 2 x 12-15 min. Pézniej 3
— dla wiekszosci amatoréw zblizone do x 3 km albo 2 x 4 km. Zamiast

tempa na 10 km lub nieco wolniejsze. przyspiesza¢ — wydtuzaj odcinki.

Wysitek 7-8/10: niekomfortowo, ale pod
kontrolg. Oba odcinki w podobnym
tempie.

Poprawka do oryginatu: tytut méwito 2 x 2 mile (2 x 3,2 km), a rozpiska o 2 x 1600 m,
czyli o pofowe mniej. Przyjgtem 2 x 3 km i skrocitem przerwe z 5 do 3-5 minut truchtu.
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TRENING 6

BONUS: 4 < 4 MINUTY

Najlepiej przebadany trening interwatowy. W badaniu z udziatem 40 umiarkowanie
wytrenowanych mezczyzn 8 tygodni takich interwatow podniosto VO,max o 7,2%.
Spokojny bieg i bieg w tempie progowym przy tej samej pracy nie daty istotnego
wzrostu (Helgerud i in., 2007).

OK. 50 MIN 16 MIN PLASKI LUB LEKKO POD 0D SREDNIO

czas mocno fgcznie GORE dla kogo

teren

JAK WYGLADA TRENING

rozgrzewka 4 x 4 min/ 3 min schtodzenie

1. Rozgrzewka: 15 min truchtu i 2-3 przebiezki.

2. 4 min mocno — tetno w ostatnich minutach ok. 90-95% maksymalnego.
3. 3 min aktywnej przerwy — spokojny trucht.

4. Powtérz 4 razy.

5. Schtodzenie: 10 min spokojnego biegu.

JAK MOCNO PROGRESJA

Wysitek 8-9/10, tempo zblizone do 3-5 Poczgtek: 3 x 4 min. Jeden taki trening w
km. Tetno dochodzi do 90-95% tygodniu wystarczy wigkszosci
maksimum dopiero w 2.-3. minucie amatoréw, w niektorych okresach dwa.
odcinka — nie gon go od pierwszych Nie tgcz w jednym tygodniu z podobnie
sekund. mocnym treningiem z tego poradnika.

‘ Dla triathlonistéw i kolarzy: ten sam schemat sprawdza sie na rowerze i na trenazerze.
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PLANOWANIE

02 JAK WPLESG INTERWALY W TYDZIEN

Interwaty dziatajq tylko wtedy, gdy masz site zrobic je dobrze. A to zalezy od tego, co
dzieje sie w pozostate dni.

PRZYKLADOWY TYDZIEN — 4 BIEGI

PN Wt SR CZW PT B ND

wolne interwaty spokojnie wolne / sita tempo / wolne dtugi spokojny
progresja

Przyktad ukfadu, nie gotowy plan.

ZASADY

Miedzy mocnymi treningami co najmniej jeden dzien spokojny lub wolny.
® Rotuj treningi: np. tydzien 1 — drabina i progresja, tydzien 2 — 30/60 i tempo progowe,
tydzien 3 — podbiegii 4 x 4.

Nie zwiekszaj naraz liczby interwatow i kilometrazu.
Co kilka tygodni I1zejszy tydzien — albo wczesniej, jesli czujesz narastajgce zmeczenie.

Gorszy dzien? Zamien interwaty na spokojny bieg. Jeden przesunigty trening nic nie zmienia,
przemeczenie — tak.

ROZGRZEWKA PRZED INTERWALAMI (OK. 20 MIN)

10-15 min spokojny trucht, ostatnie minuty troche zwawiej

ok. 5 min ¢wiczenia dynamiczne po 20-30 m: skip A, skip C, wieloskok, wymachy nég
w przéd i w bok, krgzenia bioder

3-4 x 80-100 m przebiezki — stopniowo przyspieszasz do ok. tempa 5 km, wracasz
truchtem

NAJCZESTSZY BEAD

Za szybkie pierwsze odcinki. Dobry trening interwatowy kornnczysz zmeczony, ale z
poczuciem, ze mégtbys zrobic jeszcze jedno powtdrzenie w tym samym tempie.

Helgerud J. i in. (2007). Aerobic high-intensity intervals Seiler S. (2010). What is best practice for training intensity
improve VO2max more than moderate training. Med Sci and duration distribution in endurance athletes? Int J Sports
Sports Exerc 39(4):665-671. Physiol Perform 5(3):276-291.
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TRENUJ MADRZE. BIEGA) SZYBCIE.

Indywidualne prowadzenie w bieganiu, triathlonie, duathlonie i
kolarstwie — z tempami i strefami wyznaczonymi dla ciebie.

pacelab.pl
kontakt@pacelab.pl

Instagram: @pacelab.pl

Materiat edukacyjny. Przy chorobach serca, nadcisnieniu lub po dtugiej przerwie skonsultuj intensywny trening z lekarzem.



