PLAN DLA TYCH, CO PIERWSZY RAZ...

"Poczatek jest najwlasciwszym momentem do podjecia najbardziej przemyslanych krokow"
Zdanie to ( moze nie doktadnie w tym brzmieniu, ale sens jest ten sam) pochodzi z ksigzki
Franka Herberta "Diuna". Dazymy do czerpania radosci z aktywnosci fizycznej 1 dlatego
jednym z naszych glownych celow jest ograniczenia do minimum ewentualnych zagrozen dla
zdrowia spowodowanych nierozsgdnym sposobem uprawiania sportu. Obecny styl zycia oraz
odzywiania prowadzi do znacznego wzrostu ryzyka wystgpienia chorob ukladu krazenia.
Nazywamy je "cichym zabojca", poniewaz na og6t symptomy sg przez dhugi czas
niedostrzegane, co prowadzi do ukrytego 1 rozciggnigtego w czasie rozwoju choroby. Coraz
czesciej mamy nadwage 1 odczuwamy dolegliwosci kostno-stawowe. Chociaz juz dawno
temu stwierdzono pozytywny wptyw aktywnosci fizycznej w profilaktyce 1 leczeniu tego
rodzaju schorzen, tym niemniej bardzo wazne jest ( szczegdlnie dla poczatkujacych)
upewnienie si¢, ze planowana aktywnos¢ jest bezpieczna 1 korzystna dla zdrowia. Na
szczgscie znamy juz znaki 1 czynniki powodujace podwyzszenie ryzyka wystapienia tych
choréb.

Prosimy abyscie odpowiedzieli na 10 pytan, ktore przedstawiamy ponizej. Jesli chociaz na
jedno z nich odpowiecie "tak", to zalecamy, abyscie udali si¢ ze swoim planem treningowym
do lekarza lub trenera z pro$bg o opinig.

1. Czy stwierdzono u ciebie jakiekolwiek problemy zwigzane z uktadem krazenia?

. Czy masz podwyzszone ci$nienie?

. Czy masz podwyzszony poziom cholesterolu?

. Czy kto$ w twojej rodzinie przeszedl zawat serca?

. Czy stwierdzono u ciebie chorobe reumatyczng?

. Czy masz, lub miales$ przewlekla kontuzje migsni lub stawow?

7. Czy masz napady bezdechu lub skréconego oddechu, zawroty glowy lub omdlenia?

8.Czy palisz, lub paliles$ papierosy?

9. Czy chorujesz na cukrzyce?

10.Czy jestes alergikiem?

Pamigtajmy - naszym celem jest czerpanie radosci z ruchu. By¢ moze lekarz, trener lub
fizjoterapeuta zaleci mniej intensywne formy rekreacji ruchowej, takie jak "nordic walking",
czy jazde na rowerze.

By¢ moze zasugeruje zmiany w planie treningowym. Kazda forma ruchu jest korzystna dla
zdrowia pod warunkiem zachowania rozsadku.

Pamigtaj : Trenuj odpowiedzialnie. Celem planu jest doprowadzenie w bezpieczny sposob do
osiggniecia stanu wytrenowania pozwalajacego na przebiegniecie bez wiekszego wysitku ok.
10km.

AN N W IN

Obejmuje on cztery treningi tygodniowo - np. wtorek, czwartek, sobota, niedziela (lub
poniedzialek, sroda, pigtek, sobota).

Decydujac si¢ na jego stosowanie nie ulegaj pokusie "przeskakiwania" poszczeg6lnych
etapow 1 zbyt szybkiego zwickszania obcigzen treningowych.

Jesli masz nadwage, a twoj kontakt ze sportem do tej pory byt sporadyczny, zacznij od 30
minutowych spacerow w szybszym niz zazwyczaj tempie przez okres jednego tygodnia.

W przeciwnym przypadku mozesz zacza¢ od razu.

Trening rozpoczynamy rozgrzewka 1 konczymy spokojnymi ¢wiczeniami rozciggajgcymi.



Dwudziestotygodniowy plan dla poczatkujacych:

Trenuj 4 razy w tygodniu ale jesli masz klopoty z organizacja czasu to przynajmniej 3 razy
(wybierz piatek lub sobote jako trzeci dzien biegowy). Miedzy treningami rob sobie dzien
wolny od biegania w ramach odpoczynku i regeneracji. Dzigki temu przekonasz si¢ jak

szybko Twoj organizm ,,odwdzi¢czy si¢” poprawg formy.

Legenda: 5x (3’B/3’M) - 5 odcinkoéw spekejnego biegu po 3 minuty - pomi¢dzy odcinkami 3

minuty marszu

tygodnie poniedzialek sroda pigtek sobota
Tydz 1 5x (3’B/3°’M) 5x (3’B/3’M) 5x (3’B/3’M) 5x (3’B/3’M)
Tydz 2 3x (5’B/3°’M) 3x (5’B/3°’M) 3x (5’B/3°’M) 3x (5’B/3°’M)
Tydz 3 4x (5’B/3°M) 4x (5’B/3°M) 4x (5’B/3°M) 4x (5’B/3°M)
Tydz 4 3x (7°B/3°M) 3x (7’B/3°’M) 3x (7’B/3°’M) 3x (7’B/3°’M)
Tydz 5 3x (10°B/3’M) 3x (10°B/3’M) 3x (10°B/3’M) 3x (10°B/3’M)
Tydz 6 2x (15°B/3’M) 2x (15°B/3’M) 2x (15°B/3’M) 2x (15°B/3’M)
Tydz 7 2x (15°B/2°’M) 2x (15°B/2°’M) 2x (15°B/2°’M) 2x (15°B/2°’M)
Tydz 8 15°B/2°M/20’B 15°B/2°M/20’B 15°B/2°M/20’B 15°B/2°M/20’B
Tydz 9 20°B/2°’M/20°B | 20°B/2’M/20’B | 20°B/2°’M/20°B | 20°B/2’M/20°B
Tydz 10 20°B/2°M/25’B | 20°B/2’M/25’B | 20°B/2’M/25°B | 20°B/2’M/25’B
Tydz 11 25’B/2°’M/25’B | 25°’B/2’M/25’B | 25’B/2’M/25°B | 25’B/2’M/25’B
Tydz 12 25’B/2°’M/25’B | 25°’B/2’M/25’B | 25’B/2°’M/25°B | 25’B/2’M/25’B
Tydz 13 25’B/2°’M/30’B | 25°B/2’M/30’B | 25’B/2°’M/30°B | 25’B/2’M/30°B
Tydz 14 30°B/2°’M/30°’B | 30°B/2°’M/30’B | 30°B/2°’M/30°’B | 30’B/2’M/30’B
Tydz 15 30°B/2°’M/30°’B | 30°B/2°’M/30’B | 30°B/2’M/30’B | 30’B/2’M/30’B
Tydz 16 30°B/1°’M/30’B 40°B 40’B 40°B
Tydz 17 40’B 30°B 40’B 50’B
Tydz 18 50’B 40’B 40°B 50’B
Tydz 19 50’B 50’B 40’B 50’B
Tydz 20 50’B 30'B 40’B 60’B

Pamigtaj, ze biegaczem staje si¢ na cate zycie - a wigc masz duzo czasu.

Nie musisz si¢ §pieszy¢ - na tym etapie naszym celem jest bezpieczne zbudowanie formy,
pozbycie si¢ kilku zbytecznych kilograméw oraz wzmocnienie mig$ni 1 Sciggien.

Jesli bedziesz mial gorszy dzien, lub Zle si¢ poczujesz - zrezygnuj z treningu, (ale niech
bedzie to wyjatek, a nie reguta).

Podstawg jest systematycznos¢.

Przez caly czas wstuchuj si¢ w swoje ciato, a twdj organizm sam ci podyktuje wiasciwe

tempo.

Do zobaczenia na trasie, naprawde warto!




