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TEKST NORRIE WILLIAMSO

»Potowa drogi do celu polega na
jego dobrym wyznaczeniu”.

4. Carrefour Pdtmaraton War-
szawski to wyzwanie dla kazdego:
» ukonczenie pierwszego pot-

maratonu w zyciu moze juz

samo w sobie by¢ wielkim
osiggnieciem dla amatora
biegania

e celem moze by¢ poprawa
potmaratonskiej zyciowki na
znakomitej trasie wytyczonej

w samym centrum stolicy
* pokonanie 21 kilometréw

moze sta¢ sie kamieniem mi-

lowym na drodze do wieksze-

go — i docelowego wyzwania

— ukonczenia 31. Flora Mara-

tonu Warszawskiego (to juz

we wrzesniu!).

Bieg, ktory oferuje nie tylko
najpiekniejsza ale i najszybsza
trase w Polsce, mozliwos¢ startu
w kilkutysiecznym tlumie; bieg,
ktory zaczyna sie i konczy w sa-

Abraham Lincoln

lonie Warszawy — na Krakowskim
Przedmiesciu — musi znalez¢ sie
w twoim biegowym kalendarzu!
Aby jak najlepiej pomdc
wszystkich chetnym w przygo-
towaniach do startu, organi-
zatorzy starajg sie zaoferowac
zawodnikom rozne programy
treningowe. Dzieki nim zaréw-
no doswiadczony biegacz, jak
i debiutant (a nawet walker)
moze znalez¢ co$ dla siebie.
Trening opisany ponizej prze-
znaczony jest dla tych, ktérzy
chca ukonczy¢ bieg w prze-
dziale 1,5-2 godziny. Bedzie on
szczegolnie efektywny w przy-
padku o0sob, ktére chcialyby
poprawi¢ szybkos¢ bazowa.
Aby jak najbardziej zmotywo-
wac wszystkich do regularnego
treningu, na stronie internetowe;
biegu (www.polmaratonwarszaw-

ski.pl) dostepny bedzie nie tylko
szczegotowy trening w rozbiciu
na dni, ale i liczne wskazowki
oraz podpowiedzi, kidre po-
jawia¢ sie beda na biezaco.
Wszystko po to, by 29 marca
kazdy miat szansg zrealizowaé
swoj cel. Pierwszy dzien trenin-
gu to 31 grudnia 2008.

Radanr1

Konsekwencja w treningu jest
podstawg wytrzymatosci, a jego
intensywno$¢ — postepu.

O bieganiu czesto méwi sie
jako o najprostszej konkurenciji
sportowej. Bo coz fatwiejsze-
go niz zatozy¢ buty, wyj$¢ na
dwar i ruszy¢? Zwykle jest jed-
nak tak, ze nasze wyobrazenia
o bieganiu legly w gruzach po
pierwszych kilkuset metrach
biegu — okazywato sie bowiem,
ze zastosowane przez nas
tempo i spodziewany dystans,
jaki chcielismy pokonac, miaty
sig nijak do aktualnego pozio-
mu naszej sprawnosci. Cho¢
nasze oczekiwania i ambicje
zostaly ograniczone do tego,
na co sta¢ nasz organizm, to

Plélmaralon wiosna

nie potrzeba bylo ani wielu ty-
godni ani niezliczonych sesiji
treningowych, by nasz orga-
nizm zaadaptowat sie w stop-
niu wystarczajgcym do w mia-
re komfortowego pokonania
sensownego dystansu — cho¢
w tempie gorszym niz bysmy
tego pragneli.

Nasze dos$wiadczenia kom-
pletnych nowicjuszy dostarcza-
ja wielu cennych lekcji, ktore
pomogg nam w skutecznym
przygotowaniu sig do startu
w 4. Carrefour Potmaratonie
Warszawskim 2009.

Konsekwencja

Najwiekszy postep jest efek-
tem konsekwenciji i regularno-
$ci. Proste wychodzenie na tre-
ning w regularnych odstepach
czasu prowadzi do wiekszej
sprawnosci  w  wykonywaniu
danego c¢wiczenia. Wiasnie
tak wyglada schemat treningu
wiekszosci 0s6b  uprawiaja-
cych bieganie — przygotowania
do startu trwajg 3-6 tygo-
dni i w poczatkowej fazie }
wiagnie regularnos¢ wy-
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sitku  treningowego

stanowi o wyraznym
postepie. W takim treningu nie
ma ani niczego trudnego, ani
niczego szczegodinego —wyjscie
na dwor i mozolne nabijanie ki-
lometrow przektada sie na co-
raz wiekszg sprawnosc. Istniejg
pewne sprawdzone zasady
dotyczace tego, ile kilometrow
w tygodniu nalezy pokonywac
w przygotowaniach do startu
na okreslonym dystansie.

Jedna z takich zasad gtosi:
aby moéc wystartowaé w biegu
na 10 km, powinno sig w tygo-
dniu biega¢ jakies 22 km, by
ukonczy¢ pétmaraton, w szczy-
towym tygodniu treningu po-
winno sie przebiec okoto 50 ki-
lometrow.

Nie oznacza to, ze nie da sie
przebiec dychy, nie biegajac po
22 km na tydzien, albo ze bez
50 km tygodniowo w nogach
nie ma co marzy¢ o poétmara-
tonie. Jesli jednak chcemy caty
dystans pokona¢ w solidnym
i rownym tempie, to na te licz-
by trzeba by¢ przygotowanym
i stara¢ sie takie objetosci wy-
pracowywac.

Te wskazowki majg zasto-
sowanie do standardowych
dystanséw z maratonem wigcz-
nie, a ogodlna prawidiowos¢
dotyczgca dystansu stanowi
podstawe obu planéw trenin-
gowych dla pdtmaratonu.

Stala stymulacja

Druga elementarng zasada,
o ktorej zapominajg czasami
osoby z niewielkim doswiad-
czeniem, jest teza gloszaca, iz
postep w poczgtkowych mie-
sigcach treningu jest pochod-
ng stalego stawiania sobie
nowych wyzwan, ktore lezg
tuz za granicg naszych obec-
nych mozliwosci czy poziomu
sprawnosci.

Wspomniane wczesniej pierw-
sze kroki naznaczone poczu-
ciem, ze pekajg nam pluca,
a serce eksploduje, wykony-
wane byly przy kompletnie
btednej ocenie zaleznosci mig-
dzy tempem biegu i odlegtos-
cig. W prostych stowach: bie-
glismy za szybko (jesli wzig¢
pod uwage na dystans, jaki
chcielismy pokonac); w efek-
cie musielismy zatrzymac sie

lub przej$¢ do marszu do az
momentu, gdy organizm wrocit
do stanu, w ktérym znéw byli-
Smy w stanie biec. To wtasnie
dlatego wiekszo$¢ programow
treningowych dla poczatkujg-
cych poleca stosowanie tak-
tyki biegu przeplatanego mar-
szem.

Programy te proponujg 3 do
4 treningdw w tygodniu, czesto
rowniez zasade przeplatania
dni treningéw z dniami wolny-
mi. Oznacza to, ze po kazdym
treningu nastepuje przerwa na
odpoczynek i regeneracje, co
z kolei przektada sie na lepsze
przyswajanie rezimu trenin-
gowego z psychologicznego
punktu widzenia.

Niestety, wraz ze wzrostem
naszej sprawnosci biegowej
zaczelismy zwieksza¢ liczbe
treningdw w tygodniu kosztem
ich intensywnosci. Wszystko po
to, by zwigkszyc liczbe kilome-
trow pokonywanych w ciggu
tygodnia. Aby to osiggnac, wie-
lu biegaczy zaczyna rezygno-
wac z treningdw interwatowych
bieg-marsz-bieg, ktére cha-
rakteryzowaly ich poczgtkowe
etapy biegowej przygody. Dla
wielu byt to réwniez pierwszy
btgd w treningu.

Najwigkszy postep w trenin-
gu zapewniajg te sesje, ktore
stanowig wyzwanie dla na-
szego aktualnego poziomu
sprawnosci, pod warunkiem,
ze oddziela je od siebie wy-
starczajgcy czas na — aktywnag!
— regeneracje. Podporzad-
kowujgc akcenty treningo-
we (W uproszczeniu: treningi
szybkosci, sity i wytrzymatosci)
aktualnemu poziomowi naszej
sprawnosci sprawiamy, ze pla-
ny treningowe do 4. Carrefour
Potmaratonu  Warszawskiego
zapewnig nam pokonywanie
odpowiednich dystansow i wy-
konywanie zadan treningowych
na odpowiednim poziomie ob-
cigzenia. Wszystko po to, by
nasza wytrzymatosc i szybkos¢
byly 29 marca na najwyzszym
mozliwym poziomie.

Na stronie obok znajdujg sie
programy treningowe dla dwoch
pozioméw: a) dla tych, ktorzy
chcg zmiesci¢ sie w przedzia-
le 1:45-2:00 oraz b) dla tych,
ktérzy planujg wynik 1:30-1:40.

Osobna tabela zawiera szybko-
Sci wymagane dla poszczegol-
nych akcentow treningowych.

Zasady treningu

Programy treningowe przy-
gotowano z myslg o biega-
czach reprezentujgcych rozne
poziomy umiejetnosci — od
takich, ktérzy obecnie truchta-
ja dla zdrowia i majg za sobg
start na dystansie na przyktad
5 czy 10 km po doswiadczo-
nych scigantéw, ktorzy myslg
0 poprawieniu osiggnie¢ i dla
ktorych Carrefour Potmaraton
Warszawski  stanowi kamien
milowy na drodze do realiza-
cji kolejnego celu — poprawy
wyniku we wrzedniowym Flora
Maratonie Warszawskim.

Treningi zaplanowano tak,
by kazdy mogt je zrealizowac
i 0 ile niektore z nich beda
w koncowej czesci stanowity
pewne wyzwanie, o0 tyle moz-
na je bedzie wykona¢ - pod
warunkiem przestrzegania na-
szych zasad i rad.

Tempo

Tempo wykonywania po-
szczegolnych treningdw po-
dawane jest w osobnej tabeli.
Przyktad: 5x500 m w tempie
biegu na 5 km na przerwie
90 sekund oznacza, ze za-
wodnik majacy obecnie czas
na 10 km réwny 60 minutom
powinien wykona¢ 5 odcin-
kow po 500 metrow w czasie
2:49, a nastepnie zatrzymac
sie na 90 sekund (mozna
chodzi¢) po czym wykonac
kolejne powtdrzenie.

Wazne, by trzymac sie zada-
nego tempa i diugosci trwania
treningow. Jesli okaze sig, ze
okreslony trening jest zbyt fa-
twy albo czas na regeneracje
zbyt diugi — NIE ZWIEKSZAMY
tempa biegu, ale SKRACAMY
przerwe miedzy powtdrze-
niami. Na przyktad jesli sesja
5x500 m okaze sie zbyt tatwa,
wtedy skracamy czas trwania
przerwy z 90 do 60 sekund. Je-
Sli jednak po dwoch kolejnych
powtdrzeniach i 60-sekundo-
wych przerwach nie jestesSmy
w stanie utrzymac¢ zadanego
tempa, to ponownie wydfuza-
my czas jej trwania do pottorej
minuty.

Dlugie wybiegania
i rozbiegania

Tempo diugich wybiegan
i roztruchtan jest kolejng wazng
sktadowg procesu regeneracji
pomigdzy sesjami interwatowy-
mi i innymi akcentami. Jeden
z najwigkszych bteddéw pole-
ga na pokonywaniu ich w zbyt
szybkim tempie — wartosci po-
dane w zestawieniu to tempo
maksymalne. Podane szybko-
sci zaktadajg, ze bieg odby-
wa sie po pfaskim terenie, na
twardej nawierzchni typu asfalt.
Pofatdowany albo mniej twar-
dy teren wymaga zmniejszenia
tempa. Poprawniej bytoby mo-
wi¢ o rownomiernym wysitku,
a nie o tempie. Podane tempo
bedzie wskazéwkg odnosnie
zaktadanego poziomu wysitku
i ilekro¢ czujemy, ze musimy
pracowac cigzej, by utrzymac
tempo, powinnismy zwolnic.

W przypadku diuzszych ses;ji
na pewno zauwazysz, ze czesto
jest tam mowa o przerwach na
marsz — co 20-30 minut. To na-
rzedzie pomagajgce w utrzyma-
niu statego, réwnego wysitku,
a przy okazji szansa na przyje-
cie ptynéw czy po prostu chwi-
le wytchnienia. Takie przerwy
na marsz sg bardzo skuteczne
w przypadku wiekszosci zawod-
nikdw — nawet w czasie zawo-
dow. O tym zagadnieniu poroz-
mawiamy jeszcze w pozniejszej
czgsci naszych przygotowan.

Progresja

Poniewaz treningi i dobor
obcigzen opierajga sie na ak-
tualnym wyniku na dystansie
10 km, to w okresie styczen-luty
bedg przynajmniej dwie okazje
po temu, by podnie$¢ poziom.
Beda to kontrolne biegi prze-
tajowe na 5 i 10 km w dniach
7 lutego i 7 marca (dotyczy to
przede wszystkim oséb miesz-
kajgcych w Warszawie i okoli-
cach, ale moze i w innych rejo-
nach Polski odbywac¢ sie bedg
takie imprezy). Tydzien poprze-
dzajgey bieg jest Izejszy i mniej
wyczerpujgcy. Udziat w takich
zawodach jest mechanizmem
kontroli postepow, co z kolei
umozliwia dostrojenie dalszych
treningdw do aktualnego pozio-
mu sprawnosci biegowej. 1l

Fot.: Archiwum Fundacji Maraton Warszawski
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tygodnia Data Cel: 1:45-2:00 Cel: 1:30-1:40
Sroda 31 grudnia |Podbiegi 3x3x35 sekund na przerwie 3 minuty Podbiegi 3x3x35 sekund na przerwie 3 minuty
|Czwartek 1stycznia |Szczesliwego Nowego Roku! Przerwa Szczesliwego Nowego Roku! Przerwa
Piatek 2 stycznia |35 minut wolno 35 minut wolno
20 minut w tempie diugiego wybiegania; 2 km w tempie biegu na 10 km; 10 minut
Sobota 3stycznia  |4x1000 w tempie biegu na 10 km na przerwie 90-120 sekund wolno; 2 km w tempie biegu na 10 km; 10 minut wolno; 2 km w tempie biegu na 10
km; 15 minut w tempie biegu dlugiego
Niedziela 4 stycznia  |80-90 minut w tempie dlugiego wybiegania Cross — 60 minut wolno
Poniedziatek |5 stycznia |Przerwa Przerwa
Wtorek 6 stycznia  |6x500 m w tempie biegu na 5 km na przerwie 90 sekund Podbiegi 4x4x35 sekund na przerwie 3 minuty migedzy seriami
$roda 7 stycznia |60 minut wolno 70 minut wolno
Czwartek 8stycznia |Podbiegi 3x4x35 sekund z 3 minutami pomigdzy g)é?;fq%ozy tempie biegu na 3 km spokojnie z 90 sekundami w tempie i 3 minutami
Pigtek 9 stycznia  |Przerwa 40 minut w tempie biegu w tempie dfugiego wybiegania 1
Sobota 10 stycznia 20 minut w 1empie biegu diugiego; 3 km w tempie docelowym 20 minut w tempie biegu diugiego; 6 km w tempie docelowym potmaratonu;
pdtmaratonu; 20 minut wolno 10 minut wolno; 1 km w tempie biegu na 10 km; 15 minut wolno
Niedziela 11 stycznia |8x250 m w tempie biegu na 10 km na przerwie 90 sekund Podbiegi 3x5x35 sekund; zbieg w truchcie, przerwa miedzy seriami 4 minuty 1
Poniedziatek |12 stycznia |Przerwa Przerwa [
Wtorek 13 stycznia |45 minut wolno z 3-4 przyspieszeniami po 30 sekund co 5 minut 3x800 m w tempie biegu na 5 km na przerwie 90 sekund E—
Sroda 14 stycznia |60-70 minut wolno Cross — 60 minut wolno
Czwartek |15 stycznia |3x1600 m w tempie biegu na 10 km na przerwie 90-120 sekund fg“rﬁ‘i‘r?&;”m‘{vr;?rgg;e Diegu na 10 km na przerwie 50 sekund miedzy powtdrzeniami
Piatek 16 stycznia |35 minut wolno 35 minut wolno
Sobota 17 stycznia gokmmwugevl\_/%?g aéggpowﬁqmp%?m%?g%gw%Fﬂmﬁ“@gﬂg; 10 minut wolno; 5x1600 w tempie biegu na 10 km na przerwie 90 sekund
Niedziela |18 stycznia |20 ™ W tempie biegu nia 3 km na przenvie 90 sekund miedzy 90-100 minut wolno
Poniedziatek |19 stycznia |Przerwa Przerwa
Wtorek 20 stycznia |40-45 minut wolno 50-60 min wolno
$roda 21 stycznia |20 minut wolno; 3 km w tempie docelowym pétmaratonu; 20 minut wolno gokm'?é'rfnwicélTj%ceélgnquv\'r‘:qtggmgrg?gﬁd?%mm%ﬂpﬁgﬁgnu; 10 minut wolno;
Czwartek 22 stycznia |50 minut wolno 45 minut wolno T
Piatek 23 stycznia |Przerwa Przerwa ::.:--_1"" =
Sobota 24 stycznia gﬁ%?g (%Zg %5%%&%&;%2;&;83 ggg%g)naprzemiennie w zadanym 6x300 w tempie biegu na 3 km na przerwie 75 sekund
Niedziela 25 stycznia 90 minut w tempie diugiego wybiegania; co 25 minut przerwa na 1 minute |20 min w tempie biegu diugiego; potem na zmiang 1 km w tempie biegu na 10 km
marszu i 1 km wolno — kazdy z odcinkow powtdrzy¢ czterokrotnie; 15 minut wolno
Poniedziatek |26 stycznia |Przerwa Przerwa
Wtorek 27 stycznia  |5x500 m w tempie biegu na 5 km na przerwie 90 sekund 5x800 w tempie biegu na 5 km na przerwie 90 sekund
Sroda 28 stycznia |20 minut wolno; 3 km w tempie docelowym pétmaratonu; 20 minut wolno | 70 minut wolno
Czwartek 29 stycznia g(r)zvmslgiuetsggrg?;rrﬁ 4 przyspieszeniami po 30 s na przerwie 3 minuty migdzy Podbiegi 5x3x35 sekund, zbieg w truchcie, przerwa miedzy seriami 3 minuty
Piatek 30 stycznia |35 minut wolno 35 minut wolno
Sobota 31 stycznia |4x1200 w tempie biegu na 10 km na przerwie 90 sekund 4x1600 w tempie biegu na 10 km na przerwie 90 sekund lub krétszej -
Niedziela 1 lutego 80-90 minut w tempie wolnego wybiegania z przerwg na marsz co 30 minut|80-90 minut w tempie diugiego wybiegania z przerwg na marsz co 30 minut
Poniedziatek |2 lutego Przerwa Przerwa
Wtorek 3 lutego Swobodnie 6 km z 4-5 przyspieszeniami po 30 sekund z przerwg 3 minuty |2x3x300 w tempie biegu na 3 km na przerwie 90 sekund migdzy powtorzeniami
miedzy przyspieszeniami i 3 minutami miedzy seriami
+|$roda 4 lutego 45 minut wolno Swobodnie 8 km z przyspieszeniami 2x1 minuta na przerwie 3 minuty w truchcie
Czwartek 5 lutego Przerwa Przerwa
Piatek 6 lutego &,Wrggr%%le 20-30 minut z 2-3 przebiezkami po 60-80 m i odpoczynkiem | g\ 1o dnie 20-30 minut z 2-3 przebiezkami po 60-80 m i odpoczynkiem w marszu
Sobota 7 lutego Test — 10 km przetaj Test — 10 km przetaj
Niedziela 8 lutego Przerwa Przerwa
Poniedziatek |9 lutego 40 minut w tempie diugiego wybiegania 40 minut w tempie dlugiego wybiegania
Wtorek 10 lutego 50 minut wolno 50 minut wolno
éroda 11 lutego ;I'renir)g szybkosciowy — odcinki 100 i 200 m naprzemiennie w zadanym Trening szybkosciowy — odcinki 100 i 200 m naprzemiennie w zadanym tempie
empie (po 10 powtorzen kazdego odcinka) (po_10 powtdrzen kazdego odcinka)
Czwartek 12 lutego 50 minut wolno 50 minut wolno
Piatek 13 lutego 35 minut wolno — albo dzien przerwy 36 minut wolno
Sobota 14 lutego 3x3x300 m w tempie biegu na 3 km na przerwie 90 sekund migdzy Podbiegi 4x4x35 sekund na przerwie 3 minuty migdzy seriami
powtdrzeniami i 4 minutami mlgdy seriami
Niedziela 15 lutego 20 minut wolno; 3 km w tempie docelowym potmaratonu; 20 minut wolno | 10-120 minut wolno
Poniedziatek |16 lutego Przerwa Przerwa
Wtorek 17 lutego 5x1200 m w tempie biegu na 10 km na przerwie 90-120 sekund 5x1200 w tempie biegu na 10 km na przerwie 90 sekund
. Sroda 18 lutego 60-70 minut wolno 70 minut wolno
- Czwartek 19 lutego %;ew?pl)?g (zzégﬁgsggog{)ow%ggg? Ilgiodleéoooorgc?r?gzr?;n ;Ijergg:%i\g égds?a%wd ?Z%?r?&:/rg?mi%igzt;iesgﬁaﬁf km na przerwie 90 sekund migdzy powtdrzeniami
edzy seriami)
Piatek 20 lutego Przerwa 35 minut wolno albo przerwa
Sobota 21 lutego 20 minut w te_mpie biegu diugiego; 6 km w tempie docelowym Swobodnie 20 minut; 5 km w tempie do<_:e|owym potmaratonu; 10 minut wolno;
pdtmaratonu; 20 minut wolno 3 km w tempie docelowym pétmaratonu; 15 minut wolno
Niedziela 22lutego  |5%500 w tempie biegu na 5 km na przerwie 90 sekund i2§7%i%i?a%iwr#iergfiesg%%i na 10 km na przerwie 75 sekund migdzy powtorzeniami
Poniedziatek |23 lutego Przerwa Przerwa
Wtorek 24 lutego Swobodnie 40 minut w tempie diugiego wybiegania 40-45 minut wolno
Soda |asiutego |20E0 N ISTDD Degy ne 10/ e S0 SIS MRGa0 mit wono
Czwartek 26 lutego 50 minut wolno 'grgqig?asziyfggggigvgéaﬁlfﬁ&ivnki 100 i 200 m naprzemiennie w zadanym tempie;
Piatek 27 lutego |35 minut wolno 35 minut wolno
Sobota 28 lutego \é\/ﬁlno 20 minut; 4 km w tempie docelow_ym potmaratonu; 10 minut wolno; |Wolno 20 minut; 5 km w tempie docelowym potmaratonu; 10 minut wolno;
m w tempie docelowym pdimaratonu; 15 minut wolno 3 km w tempie docelowym péimaratonu; 15 minut wolno
Niedziela 1 marca Egrcijgrir%gzit %ﬁﬁg sekund; powrdt na start w truchcie; przerwa migdzy Podbiegi 4x3x35 sekund; powrdt w truchcie, przerwa migdzy seriami 4 minuty
Poniedziatek |2 marca Przerwa Przerwa
Wtorek SImarcs 3x4x250 m w tempie biegu na 10 km na przerwie 75 sekund migdzy 2x7x250 m w tempie biegu na 10 km na przerwie 75 sekund migdzy powtdrzeniami

owtdrzeniami i 3 minutami miedzy seriami

i 3 minutami miedzy seriami



