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LEGENDA DO TRENINGU

TR - trucht, najtagodniejszy ze wszystkich srodkow biegowych. do 70 % te¢tna max.

BS — og6lna wytrzymatos$¢ biegowa w I zakresie intensywnosci. 70-80% t¢tna max . To praca
podtrzymujaca dotychczasowy poziom wytrenowania, doskonalgca funkcje uktadu krazenia
1 oddychania. Podczas realizacji tego srodka jest mozliwo$¢ swobodnej rozmowy. Biec
nalezy bez widocznych objawow zmeczenia.

BD - bieg dtugi, ale nie wiecej niz 25% tygodniowego dystansu. Wykonujemy go w tempie BS

Cross | - bieg w terenie urozmaiconym, lesnym, pofaldowanym. Im bardziej trasa urozmaicona,

(C ross tym lepiej. Dz_ielimy na Cross .Pasywny — bi_eg terenowy_w stalyrp tgmpie 1 Crogs _

) Aktywny — bieg terenowy z wigksza dynamika np. atakujac podbiegi lub przyspieszajac w

ATP) | kazdej petli.

OWB2 | —ogo6lna wytrzymatos$¢ biegowa w II zakresie intensywnosci. To praca w petne;j
rownowadze tlenowej. Tzw. WejScie w granice troche wyzszego tetna. 75-85% tetna max.
Bieg w 2 zakresie wywiera istotny wptyw na stopien wytrenowania. Dla doswiadczonych
zawodnikow jest podstawowg formg pracy treningowej, za$ poczatkujagcym zaleca si¢
bieganie go w odcinkach np. 2x10min. Przy odpowiednim obuwiu moze by¢ trasa
asfaltowa, zeby przystosowac organizm do warunkéw, jakie bedg na zawodach.

ZB - zabawa biegowa. Dzielimy na: DZB — Duza Zabawa Biegowa i MZB — Mata Zabawa

(D 7B i B_iegowa. Bieg_a_sif; jana wyczuc_ie_, czerpia(’c’ radqs’c’ z szybkieg(? t;mpa. Majac dz%eﬁ gorszy

MZB) biegamy wolniej, lepszy — szybciej. Dlugos¢ odcinkow przewaznie od 20s do 3min.

BpG - bieg pod gore, wykonujemy dynamicznie, technicznie. Ma za glowne zadanie wzmocnic
site mig$ni nog. Realizujemy je metoda powtorzeniowa.

BT - bieg tempowy. Wykonujemy go w $cisle okreslonym tempie, bez wzgledu na teren,
pogode i1 inne warunki. Bez przyspieszenia!! Celem tego treningu jest przystosowanie si¢ do
specyficznego 1 konkretnego tempa zawodow. BT jest tzw. Probg generalng, mozemy
testowac buty, odziez, nawadnianie, itp. Ale w $cisle okreslonym tempie!!

BZ - bieg zmienny. Jeden odcinek (np. 1km) z predkoscig wolniejsza ( tempo BS), kolejny
odcinek (np. 1km) szybszy o 30-40s. i tak na zmiang.

BNP - bieg z narastajacg predkoscig — jest to trening, ktdry rozpoczynamy w luznym tempie, po
czym stopniowo zwickszamy szybko$¢ biegu. Ostatni kilometr pokonujemy juz z
maksymalng predkoscig. Na poczatku trening wydaje si¢ lekki, ale z kazdym km jest coraz
trudniej. Nalezy pamigtac, by na koniec wykonaé ¢wiczenia rozciggajace i pokonaé biegiem
jeszczel-2 km w truchcie (uspokojenie organizmu).
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I Interwaly, w ktorych intensywnosc¢ jest b. duza 1 zbliza si¢ do VO2 MAX (zdolnos¢

(1Sz) pochtaniania tlenu przez organizm). Tempo Interwalow - to Twoje max tempo w

(1T biegu na 3-5km / optymalny czas trwania jednego powtorzenia od 1 do kilku minut/
Interwaly Szybkos$ciowe (krotkodystansowe) z wickszg liczba powtorzen (np. 400,
600m, 800m) ksztattuja w gtownej mierze szybkos¢, Interwaly Tempowe
(Sredniodystansowe) z mniejszg liczbg powtorzen (1000m, 1500m, 2000m) ksztattuja
wytrzymatos$¢ szybkosciowa. Realizujemy je na podtozu, ktore nie obcigzy za mocno
Twojego ciata np. trawa, tartan. T¢tno podczas Interwatow 90% 1 wiece;.

Rytm - Srodek treningowy, ktorym okresla si¢ wszystkie rodzaje przebiezek,
poprawiajacych technike biegu. Rytmy nalezy wykonywac z petng kontrola
predkosci oraz duza czestotliwoscig. Celem Rytmow jest poprawa wydolnosci
aecrobowej 1 szybkos$ci. Wykonujemy czg¢sto juz po samym BS lub rozgrzewce.

30°°/1° | 30 sekund / przerwa/ 1minuta

OdB Odnowa biologiczna. Usunigcie z organizmu wszystkich negatywnych pozostatosci
po treningu trwa do$¢ dtugo. Zeby przy$pieszy¢ ten stan zaleca sie sportowcom:
basen, masaz, saung, solanke. OdB zapobiega tez kontuzjom biegaczy.

ZCwGR | Zestaw ¢wiczen gimnastyki rozciagajace;

ZCwD | Zestaw éwiczen dogrzewajacych

ZCwS | Zestaw éwiczen stabilizacyjnych

ZCwGS | Zestaw ¢wiczen gimnastyki sitowej

ZCwO | Zestaw ¢wiczen ogdlnorozwojowych

ZCwF | Zestaw ¢wiczen funkcjonalnych

ZCwW | Zestwa éwiczen wzmacniajacych

ZCwC | Zestwa éwiczen Crossfitu

TR/TP | Trening Rano/ Trening Popotudniu

NN Praca samymi nogami

RR Tylko rece, ptywak migdzy nogami

kr Kraul

RC1 Jazda rowerem w pierwszym zakresie

RC2 Jazda rowerem w drugim zakresie
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