Ukonczenie potmaratonu to dla wielu osob
dowadd na to, ze potrafili by¢ konsekwentni, ze
okazali sie sprawni, ze ich zycie stato sie inne.
Lepsze. Dla wielu ukonczenie potmaratonu
stato sie naocznym dowodem na to, ze stac ich
na zrobienie czegos, co nie wydawato im sie
wczesniej mozliwe.

Majgc 12 tygodni na trening
potmaraton moze ukonczy¢
praktycznie kazdy. Przy odpo-
wiednim tempie pokonywania
dystansu i zastosowaniu inter-
wafowej metody bieg-marsz—
bieg mojej ,produkcji’, nie
grozi nam w dodatku kontuzja
ani jakiekolwiek oznaki wyczer-
pania. W dodatku stosujac sie
do przedstawionego przeze
mnie ponizej programu trenin-
gowego opartego na metodzie
interwatowe] nie musimy ani
rezygnowac z zycia prywatne-
go, ani z innych przyjemnosci.
Nawet najdtuzsze treningi nie
sg meczace. Pokrotce omoéwie
najwazniejsze zasady teningu
moja metoda.

Trzy treningi w tygodniu.

Dwa wyjscia na trening po
20-30 minut (szczegoty w ta-
beli) oraz jeden diuzszy tre-
ning. Dla wiekszosci diugie
wybieganie wypada w nie-
dziele (ewentualnie w sobo-
te), ale dwa pozostate treningi
mozna wykonywa¢ w dowol-
nie wybrane dni tygodnia.
Krétsze treningi mozna wyko-
nywac¢ z dowolng predkoscig
— wolno, szybko, jak kto woli.
Dobrze jest nie biega¢ w dniu
poprzedzajgcym diugi trening
i dzien treningu przeplata¢
dniem wolnym. Klasyczny
rozktad treningéw (taki ,na
swobodne ukonczenie”) wy-
glada nastepujgco: 20 minut

we wtorek, 30 minut w czwar-
tek i diugi trening w niedziele.

Dlugi trening musi by¢

wolny.

Nawet jesli biegniesz o 3-4
minuty wolniej niz normalnie
to i tak wptyw takiego treningu
na Twojg wytrzymatos¢ jest
taki sam. Liczy sie tylko czas
spedzony na treningu! Tempo
dtugiego treningu mozna wy-
znaczy¢ na dwa sposoby. Po
pierwsze — wez swoj aktualny
czas w biegu na 5 km i podziel
go na 5, po czym do wyniku
(bedgcego czasem pokona-
nia 1 kilometra) dodaj 3 minu-
ty. To powinno by¢ Twoje tem-
po pokonywania 1 kilometra
na diugim treningu. Metoda
druga — przebiegnij 1 kilometr
na wymierzonym odcinku, po
czym do uzyskanego wyniku
dodaj 3-4 minuty (a nawet
wiecej — to nie zaszkodzi).
Przyktad:

* Wynik z biegu na 5 km
— 25 minut. Po podzieleniu
na 5 otrzymujemy tempo
5 min/km. Dodajemy 3 i wy-

chodzi nam, ze w czasie
diugiego treningu kazdy
kilometr powinnismy poko-
nywac w 8 minut.

* Wynik ze sprawdzianu na
1 km wynosit 5 minut. Bez-
pieczne tempo biegu dfugie-
go wyniesie 8-9 minut/km.

Systematycznie likwiduj
Zmeczenie stosujac moja
strategie przerw na marsz.

W koncoéwcee potmaratonu
nie musisz by¢ $miertelnie
zmeczony — jesli tylko zdecy-
dujesz sig na bieg, w ktérym
wpleciesz odcinki pokonywa-
ne marszem. Bardzo wazne
jest przy tym to, aby takie
przerwy robi¢ od samego po-
czatku biegu! Chodzi bowiem
o to, by chemiczne i fizyczne
powody zmeczenia usuwac
z organizmu podczas kazdej
przerwy na marsz. A wytrzy-
matosc dfugodystansowg
zdobedziemy podczas dtu-
gich treningdw (i to niezalez-
nie od tego, czy bedziemy
w nich stosowac przerwy na
marsz czy tez nie).



W dodatku bieg przepla-
tany marszem pozwoli nam
uzyskac lepszy czas! Bada-
nia udowodnity bowiem, ze
przerwy na marsz skracajg
czas pokonywania dystansu
potmaratonu o $rednio 6 mi-
nut (badania wykonano na
tych, ktorzy wczesniej biegali
w sposoéb ciagty). Ci, ktorzy
zaczynajgc trening watpig,
czy dadzg rade, majg dodat-
kowy komfort — limit 4 godzin
na ukonczenie podtmaratonu
w Warszawie pozwala spo-
kojnie maszerowa¢ przez
wiekszg czes¢ dystansul!

Uwaga:

Krotkie treningi w $rodku
tygodnia mozna dzieli¢. Na
przyklfad - trening 30-mi-
nutowy moze sklada¢ sie
z 10 minut porannego rozru-
chu w truchcie i 20 minut po
potudniu. Natomiast nie na-
lezy dzieli¢ dtugich treningdw
—tu chodzi o zachowanie cig-
gltosci wysitku.

A co z feriami zimowymi?

Jesli w dni, w ktére masz
wyznaczony krotszy trening,
wyjdziesz chocby na 10-mi-
nutowg przebiezke to i tak
pozwoli ci to na zachowanie

wos$¢ przerw na marsz. Jesli
na przyktad stosowates$ do tej
pory proporcje 3 minuty biegu
— 1 minuta marszu, mozesz
zmieni¢ ten wskaznik do war-
tosci 2:1 albo nawet 1:1.

Jak oszukaé¢ mroéziinne
anomalia pogodowe?

Przede wszystkim sprobuj
znalez¢ miejsce, w ktorym
da sie biega¢ pod dachem.
Swietnie nadaje sie do tego
klub fitness, sala gimna-
styczna, kryta hala (stadion)
czy inne budynki uzyteczno-
8ci publicznej. Jesli masz
dostep do biezni mecha-
nicznej mozesz korzystac
z niej w przypadku krotkich
treningow, ale i w przypadku
dtugich (cho¢ to juz wyma-
ga sporej dozy cierpliwosci).
Dtugie biegi mimo wszystko
lepiej wykonywac na powie-
trzu, choc¢by po to by or-
ganizm (a zwtaszcza stopy
i nogi) przyzwyczait sie do
twardej nawierzchni. Mozna
sprébowac tgczy¢ trening
na powietrzu z treningiem
pod dachem - zaczg¢ od
rozgrzewki wewnatrz, potem
wyjs¢ na dwor, a za-
konczy¢ wszystko po-
nownie pod dachem.

przekazywany jest do ko-
lejnej, oddalonej od skory,
warstwy. Zanim zaczniesz sig
poci¢ — zdejmij z siebie jedng
wartswe ubrania.

W przypadku wyjgtkowo
niekorzystnej pogody warto
podzieli¢ krotkie treningi na
dwie czesci — poranng i popo-
tudniowa.

Nie poddawaj sie!

1.Jesli pod koniec dfugiego
treningu czujesz olbrzy-
mie zmeczenie — zmniejsz
tempo o kolejng minute.
Mozesz tez wydtuzy¢ prze-
rwy na marsz. Jesli dotad
stosowate$ proporcje 3:1,
skro¢ bieg do 2 minut, ana-
wet jeszcze bardziej. Daj
organizmowi wiecej czasu
na adaptacje.

2.Jesli miates tygodniowg
przerwe w treningach, to
w kolejnym tygodniu pierw-
szg pofowe kazdego z tre-
ningéw pokonuj marszem,
a drugg biegnij — ale wolniej
niz to robite$ przedtem.

3.Nie staraj sie biega¢ za
wszelkg cene  pomimo

bolu, probleméw z kola-
nem, sciegnem czy czym-
kolwiek innym. Przerwij
treningi i skontakuj sie
z lekarzem — on powie Ci,
czy przypadkiem nie jestes
kontuzjowany.

4. W czasie dtugich treningdw
co 10—20 minut powinienes
wypi¢ okotfo 100 ml wody.

5. Gdyby byto wyjgtkowo cie-
pto to zmniejsz tempo bie-
gu o 20 sekund na kilometr
na kazde 2 stopnie powyzej
14 stopni.

6.W czasie startu pierwsze
kilkanascie kilometrow (np.
do 16 km) pokonuj w tem-
pie, przy ktorym czutes$ sie
komfortowo w czasie dwdch
ostatnich dtugich wybiegan.
Potem mozesz przyspie-
szy¢, a nawet zrezygnowac
Zniektorych przerw namarsz
(albo robi¢ je rzadziej).
Bede w Warszawie na pot-

maratonie — bedziemy mieli

okazje sie spotkac i podzie-
li¢ uwagami. Bede tez biegt

Z grupg przygotowujaca sie

do startu mojg metoda. Do

zobaczenial! [ |

Program treningowy przygotowujacy do ukoriczenia
pierwszego péimaratonu opracowany przez Jeffa Gallowaya:

wiekszosci  wypracowanego Kiedy jest zimo -
WCZGéﬂiej potencja1u. Jesli  — zaldz na siebie Kil- Poniedziatek |  Wtorek Sroda | Czwartek | Pigtek Sobota Niedziela
w czasie ferii opuscisz diu- ka warstw men_k@go Tydzie 12 1smin | 20 min 4 km
gi trening to wychodzac na ubrania. W ofercie ist-
kolejne zaplanowane dlugie nieje szereg materia- Tydzien 11 20 min 25 min 6 km
Wybllejganle pierwszg Jggp tow, ktore tworzg cien- Tylzefs 10 55 min 25 min okm
czes¢ po prostu przejdz. kg warstwe, a wazg
W drugiej czesci mozesz na- niewiele. W ten spo- Tydzien 9 25 min 30 min 5 km
tomiast zwigkszy¢ czestotli- sob nadmiar ciepta
Tydzien 8 30 min 30 min 12 km
Ry . Tydzier 7 30 min 30 min Sprawdzian
Czestotoliwos$¢ przerw na marsz jest pochodna M — 5 km *
sredniego tempa na kilometr: Tydziert 6 30 min 30 min 15 km
; 4 minuty biegu/15 sekund marszu - ) )
4 Gkt (albo: 8 minut biegu/30 sekund marszu) Tydzien 5 30 min 30 min 6 km
5 min/km 4 minuty biegu/30 sekund marszu rozenll 30 min 30 min 19 km
- . . Sprawdzian
6 min/km 3 minuty biegu/1 minuta marszu Tkt 2 30 min 30 min — 10 km **
7 min/km 2:30 minuty biegu/1 minuta marszu ekt 2 30 min 30 min 23 km
8 min/km 2 minuty biegu/1 minuta marszu Tydzien 1 30 min 30 min 8 km
9 min/km 1 minuta biegu/1 minuta marszu ek @ 30 min 30 min Potmaraton
10 min/km 20 sekund biegu/40 sekund marszu * — Start w biegu na 5 km lub dhugi tr_ening' (13 km) w nied;ielg
** _ Start w biegu na 10 km lub dtugi trening (21 km) w niedziele
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