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9 SPRAWDZONYCH SESJI NA BIEZNIE MECHANICZNA W OKRESIE PRZYGOTOWAWCZYM

Podstawowe zasady:

1) Zmiany wprowadzaj stopniowo

Jesli bieganie na biezni mechanicznej to dla Ciebie nowos¢ daj sobie przynajmniej kilka sesji na ,rozpoznanie walka". Nie
zaczynaj od razu od wymagajacych akcentéw, wezesniej poeksperymentuj z réznymi predkosciami, réznych nachyleniem i
réznym obuwiem, rozgryz kwestie picia czy termoregulacji.

2) Obciazenia zwigkszaj stopniowo

Do kazdej nawierzchni trzeba sie przyzwyczaid, a trening na biezni mechanicznej nieznacznie zmienia réwniez mechanike
ruchu. Kilometraz zwiekszaj stopniowo - z tygodnia na tydzien, z miesigca na miesigc, a mocne zadania poprzedz sesjami
o umiarkowanym charakterze. Na treningach interwatowych predkosci podkrecaj stopniowo, a dtugosc i iloéé powtdrzen
zwiekszaj krok po kroku. Jesli bierzesz na warsztat ktérykolwiek z opisywanych dalej formatéw treningowych rozpocznij od
sesji ,a", w kolejnym mikrocyklu przejdz do sesji ,b" sesje ,c” zaatakuj po zaliczeniu wczesniejszych poziomdw.

3) Nie zapominaj o rozgrzewce i schtodzeniu

Niezaleznie od charakteru treningu rozpocznij od kilku minut spokojnego biegu i w podobny sposéb zakonicz sesje. Zadbaj
o niska intensywnos¢ pierwszych i ostatnich kilometréw - w ten sposéb nie zbudujesz dodatkowego zmeczenia, a w skali
catego sezonu dotozysz solidng dawke dodatkowych kilometréw.

Format nr 1 - mata zabawa biegowa

Swietna okazja zeby pobiegac szybko i tadnie technicznie. Zanim przystapisz do przedstawionych dalej treningdw powinienes juz mie¢
za soba kilka sesji uwzgledniajacych mniej lub bardziej ustrukturyzowane przyspieszenia czy przebiezki. Nie zasuwaj 30" sprintem!
Pilnuj wysokiej kadencji oraz poprawnej techniki, staraj sie znalez¢ swéj rytm i troche luzu. Nigdy nie dawaj z siebie wszystko - gdybym
nagle wyskoczyt zza rogu i kazat Ci wykonad kilka dodatkowych powtdrzen to powinienes daé rade. Zadbaj, zeby wszystkie powtdrzenia
byty wykonane ze zblizong predkoscia lub nieznacznie przyspiesz w drugiej potowie treningu.

W moich planach treningowych mate zabawy biegowe o charakterze szybkos$ciowym przypadajg na okres przygotowania ogdlnego
i traktuje je jako pierwsze ,akcenty” biegowe oraz niezbedne przygotowanie motoryczne. W zatozeniu maja Cie przygotowaé do
porzadnej roboty w dalszej czesci sezonu, choé w ciagu pierwszych dwdch sezondéw biegowym nie trzeba w ogéle siegaé po duzo
mocniejsze $rodki treningowe zeby sie skutecznie rozwijad i jednoczesnie nie zamykad sobie drogi do dalszych postepdw w przysztosci.
Jesli szykujesz forme na lato wiacz mate zabawy biegowe do swoich przygotowan juz na przetomie grudnia i stycznia.

Sesja 1a: 15’ spokojnego biegu, dynamiczna gimnastyka Sesja1c: 15’ spokojnego biegu, dynamiczna gimnastyka
12x30" zwawo p. 2’ swobodnie 20x30" zwawo p. 1’ swobodnie
15’ spokojnego biegu 15’ spokojnego biegu

Sesja 1b: 15’ spokojnego biegu, dynamiczna gimnastyka

15x30" zwawo p. 90" swobodnie

15’ spokojnego biegu
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Format nr 2 - duza zabawa biegowa

Trening o charakterze okotoprogowym, ktéry dla zawodnikéw szykujacych sie do dtugiego dystansu stanowi kontynuacje zabaw na
krétszych odcinkach, o bardziej szybkosciowym charakterze. Intensywne odcinki nie wyrzucaja zbyt daleko poza strefe komfortu, a dtugie
przerwy pozwalaja na szukanie rozluznienia i kontrole techniki. Kluczowy jest dobdr tempa - niech to bedzie aktualne tempo startowe
na dyszke, a nie zycidwka z okresu szczytowej formy. Dodatkowe nachylenie przy parzystych powtérzeniach dotyczy tylko szybszych
fragmentéw i ma na celu ksztattowanie wytrzymatosci sitowej oraz nawyku wysokiej kadencji przy predkosciach okotostartowych.
Zanim wiaczysz dtugie podbiegi na biezni mechanicznej wykonaj przynajmniej 6 sesji krétkich i dynamicznych odcinkéw pod gére
w terenie (przyktadowo zacznij od 6x60m z przerwg w spacerze w dét i skoricz na 12x100m z przerwa w truchcie w dét).
Przedstawione sesje sprawdza sie dobrze jako urozmaicenie zimowego biegania oraz wprowadzenie do bardziej wymagajgcych
treningdw w okresie wiosennym. Zadbaj, zeby wszystkie powtdrzenia byty wykonane ze zblizong predkoscig lub nieznacznie przyspiesz
w drugiej potowie treningu.

Sesja 2a: 15’ swobodnego biegu w tym 3x30" w tempie startowym na 5km p. 2-3' swobodnie, dynamiczna gimnastyka
10x90" w tempie startowym na 10km p. 90"’ swobodnego biegu
parzyste odcinki przy nachyleniu 3%

10’ spokojnego biegu

Sesja 2b: 15’ swobodnego biegu w tym 3x30" w tempie startowym na 5km p. 2-3' swobodnie, dynamiczna gimnastyka
8x2’ w tempie startowym na 10km p. 2’ swobodnego biegu
parzyste odcinki przy nachyleniu 3%

10’ spokojnego biegu

Sesja 2c: 15’ swobodnego biegu w tym 3x30" w tempie startowym na 5km p. 2-3' swobodnie, dynamiczna gimnastyka
10x2' w tempie startowym na 10km p. 2’ swobodnego biegu
parzyste odcinki przy nachyleniu 3%

10’ spokojnego biegu
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Format nr 3 - bieg z narastajaca predkoscia

Biegi z narastajaca predkoscig stosuje u wiekszosci zawodnikéw w wiekszosci okreséw treningowych. Czasem jest to nieznaczne
podkrecenie tempa na rozbieganiu, a czasem bardzo $wiadome wymuszenie trzymania predkosci okotostartowej na zmeczonych
nogach. Przedstawione nizej sesje sg bardzo uniwersalne i $wietnie sprawdza sie w przygotowaniach do praktycznie kazdego dystansu
u zawodnikéw na kazdym poziomie zaawansowania. Ksztattujg wytrzyamtos$é tlenowa, uczg wyczucia tempa oraz dostosowywania
predkosci do aktualnych mozliwosci organizmu. Jesli w mikrocyklu stosujesz dwa akcenty biegowe w tygodniu to jeden z nich moze
by¢ opisywanym biegiem z narastajaca predkoscig stosowanym zamiennie z duzg zabawa biegowa o charakterze okotoprogowym.
Druga wymagajaca sesja to mata zabawa biegowa o charakterze szybkos$ciowym lub podbiegi i juz masz zabdjczo skuteczny plan na
okres zimowy!

Sesja 3a 30’ swobodnego biegu + 20" 0 20"'/km szybciej
dynamiczna gimnastyka

przebiezki 6x30" p. 2-3" biernie

Sesja 3b 30’ swobodnego biegu + 20’ 0 30"'/km szybciej
dynamiczna gimnastyka

przebiezki 6x30" p. 2-3" biernie

Sesja 3¢ 20’ spokojnie

20’ 0 20"'/km szybciej

20’ o kolejne 20" km szybciej

Powodzenia na treningach i zawodach!

Tomek Kowalski
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