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BIEGANIE Z GkOWA -
PRZEWODNIK DLA AMATORA




Bieganie to najprostsza forma ruchu, ale paradoksalnie jedna z najlatwiejszych
do zepsucia na starcie. Czesto rzucamy sie na gleboka wode, biegajac codziennie to
samo i tak samo szybko. Efekt to zazwyczaj szybkie wypalenie lub kontuzja. Warto
zrozumie¢ jedng zasade: wynik sportowy to efekt madrego planu, a nie bezmyslnego
zmeczenia.

FUNDAMENT: PERIODYZACJA | ZASADA 80/20

Zanim przejdziesz do planu, musisz pozna¢ fundament, czyli periodyzacje. To pojecie brzmi skomplikowanie, ale oznacza
po prostu planowanie wysitku w czasie tak, aby nie przemeczy¢ organizmu. Kuczem jest tu cykl 3+1: przez trzy tygodnie
stopniowo zwiekszamy trudnosé, a czwarty tydzien poswiecamy na regeneracje (zmniejszajac objetoéc o ok. 30%),

by ciato miato czas stac sie silniejszym.

Zamiast biegac ,,ile sit w nogach” przy kazdym wyjsciu, dzielimy trening
na etapy: raz budujemy baze (spokojnie), raz site (pod gorke), a raz

szybkos¢ (krotko i intensywnie).

Wszystko to spina Ztota Zasada 80/20: 80% treningdw to biegi bardzo

spokojne (tzw. komfort tlenowy), a tylko 20% to intensywne a®
/£

akcenty. Najwiekszym btedem amatoréw jest bieganie !

wszystkiego ,,srednio mocno”. W ten sposéb ani porzadnie nie

odpoczywasz, ani nie budujesz prawdziwej szybkosci. \

SLOWNICZEK BIEGACGZA, CZYLI &
CO WLASCIWIE ROBIMY?

Zrozumienie rodzajow treningu to potowa sukcesu. Kazdy z nich petni inng funkcje w Twoim organizmie:
- Bieg spokojny (rozbieganie):

To podstawa wszystkiego. Biegniesz tempem, przy ktérym mozesz swobodnie rozmawiac. Buduje to Twoja baze
tlenowa, a serce uczy sie pompowac krew efektywniej. Powinno by¢ o 60-90 sekund wolniejsze niz Twoje tempo

startowe.

- Interwaty:

To przeplatanie krétkich odcinkéw szybkiego biegu z odpoczynkiem w formie marszu lub truchtu. Uczag

organizm radzenia sobie z duzym zmeczeniem, zwiekszajac putap tlenowy.
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- Bieg tempowy (progowy):

Biegasz go na granicy komfortu. Jest ciezko, ale nie na tyle, by pasc¢ po minucie. To uczy ciato utrzymywania wysokiej

predkosci przez dtuzszy czas bez szybkiego zakwaszenia miesni.

-  Sita biegowa (podbiegi):

Bieganie pod gorke. To naturalna sitownia dla biegacza, ktéra wzmacnia stawy i poprawia technike bez koniecznosci

podnoszenia ciezarow.

-~ Long run (dtugie wybieganie):

Najdtuzszy trening w tygodniu, wykonywany bardzo powoli. Przyzwyczaja Twoje nogi i gtowe do dtugotrwatego

wysitku.

1. GRUPA: POCZATKUJACY AMATOR

Cel: 30 minut ciggtego biegu
bez zadyszki lub 5 km
ponizej 30 min.

Jesli dopiero zaczynasz, Twoim najwiekszym wyzwaniem
nie jest brak kondycji, ale adaptacja uktadu ruchu.
Twoje miesnie wzmocnig sie dos¢ szybko, ale stawy,
wiezadta i kosci potrzebuja nawet kilku miesiecy,
by przyzwyczai¢ sie do uderzen o podtoze.

Dlatego kluczem jest cierpliwosc.

Najwiekszym btedem nowicjuszy jest zbyt
szybkie tempo. Jesli kormysz trening

z czerwong twarzg i nie mozesz ztapac tchu,
oznacza to, ze pobiegtes za szybko. Twoim
celem jest bieg w tzw. komforcie tlenowym.
Na tym etapie nie wstydz sie marszu 4(,51“'}»

- marszobieg to petnoprawny trening,

ktory chroni Twoje serce i kolana.
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Plan dla poczatkujacych:

WTOREK (Marszobieg adaptacyjny):
5 min marszu na rozgrzewke, potem 6
powtorzen (3 min lekkiego biegu na 2
min marszu) i 5 min marszu na koniec.

CZWARTEK (Marszobieg rytmowy):

5 min marszu, potem 8 powtdrzen (2
min biegu na 2 min marszu) i na koniec
3 zwawe przebiezki po 20 sekund (dla
pobudzenia miesni).

SOBOTA (Dtuzszy wysitek):

40 min marszobiegu (proporcja 4
min biegu / 1 min marszu). Jesli 40
minut to za duzo, skré¢ do 30 min
— najwazniejsza jest regularnosc,
nie czas.

NIEDZIELA (Aktywnosc lekka):
45-60 min spaceru lub basen. Ruch,
ktory nie meczy, ale podtrzymuje
nawyk.




2. GRUPA:
SREDNIOZAAWANSOWAN]

Cel: 5 km w 25 min
lub 10 km w 50 min.

Jesli potrafisz juz biec przez 40 minut bez przerwy,

Plan dla
sredniozaawansowanych:

WTOREK (Sita biegowa):

6 km spokojnie i 8 krotkich podbiegdw
pod gorke po ok. 100 m. Wracaj w dot
marszem.

CZWARTEK (Interwaty):

2 km rozgrzewkii 5 powtdrzen po 1 km Twdj organizm jest gotowy na nowe wyzwania.

/ t k.4: in/km). ., .
AEGD empo © 55.m|n/ m Wprowadzamy czwarty dzien treningowy, aby
Przerwa 3 min w truchcie lub marszu.
pracowac nad ekonomig biegu.

SOBOTA (Lekki bieg):

6 lub 7 km bardzo wolno — czas Chodzi o to, bys przy tej samej ilosci energii potrafit

na tzw. przewietrzenie nog. biec szybciej. Wprowadzamy podbiegi, ktére dziatajg jak

naturalna szczepionka na kontuzje.
NIEDZIELA (Long run):

12 do 14 km spokojnym tempem
(ok. 5:50-6:00 min/km).

3' GRUPA AMBITNI E Plan dla ambitnych:

WTOREK (Bieg tempowy/progowy):
2 km rozgrzewki i 6-7 km w tempie
ok. 4:35-4:40 min/km (state, rowne
tempo).

Cel: 10 km ponizej 45 minut.

Ztamanie 45 minut wymaga madrego sterowania intensywnoscia. Tu-

taj kluczowy jest bieg progowy — musisz nauczyc ciato, jak biec szybko

w stanie lekkiego dyskomfortu, nie doprowadza- CZWARTEK (Szybkos¢):
7 km spokojnie i 10 szybkich odcinkdow

jac do catkowitego odciecia pradu.
po 200 m. Przerwa w petnym marszu

dla petnej regeneracji przed kolejnym
powtdrzeniem.

SOBOTA (Rozbieganie + Core):
6 lub 7 km bardzo wolno — czas
na tzw. aktywng regeneracje.

=

NIEDZIELA (Long run):

14 do 16 km bardzo spokojnie

w tempie ok. 5:40-5:50 min/

km. Nie przesadzaj z dystansem

(nie przekraczaj 18 km), aby nie wejs¢
w nowy tydzien ze zbyt duzym
zmeczeniem.
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REGENERACJA | PREWENCJA.

Dlaczego to wazne?

Wielu amatoréw mysli, ze forma rosnie podczas biegu —to btad. Forma rosnie,
gdy odpoczywasz. Trening to kontrolowane uszkadzanie miesni, a regene-

racja to ich odbudowa w silniejsze| wersiji.

Rozgrzewka i rozcigganie

Przed biegiem réb tylko wymachy i krazenia (rozgrzewka dynamiczna).
Tradycyjnerozcigganie statyczne zostaw naczas potreningu - uelastyczni

powiez i uspokoi miesnie.

Trening uzupetniajacy

Bieganie to sport jednostronny. Bez wzmocnienia miesni brzucha i plecow
(Core) Twoja sylwetka pod koniec biegu "zwiednie", co obciazy kregostup

I biodra. Pomocne beda planki, przysiady i mostki biodrowe.

Stuchaj bolu

Dobra bolesnos¢ to zmeczenie miesni (zakwasy). Zty bél to ktucie w stawie lub bél punktowy w kosci.

Jesli go poczujesz - odpusc. Jeden dzien przerwy jest lepszy niz miesiac leczenia kontuzji.

/ [
Szukasz kompleksowych rozwigzan zwigzanych
z benefitami pracowniczymi? -
W VanityStyle znajdziesz najlepsze opcje!
FitProfit Fit So rt
\-
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https://www.vanitystyle.pl

\Y VANITYSTYLE

TI ME ForR A CTI1ON

CHCESZ SIE DOBRZE CZUC W SWOIM CIELE?
CHCESZ MIEC MNOSTWO ENERGII?

aktywnych fizycznie osob przyznaje, o tyle wzrasta poziom szczescia u oséb,
ze ruch poprawia ich samopoczucie. ktore ¢wicza co najmniej 2 razy w tygodniu.

CWICZ GDZIE LUBISZ, CO LUBISZ | JAK LUBISZ!

FitProfit ik Sport

Karta FitProfit - Karta FitSport
Nielimitowana liczba wejs¢ do réznych obiektow jednego dnia ® 8 wejs¢ do obiektéw w miesiagcu
Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce ® Ponad 2200 obiektéw w Polsce
Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych ® Ponad 35 roznych aktywnosci sportowych
Ponad 1200 rabatéw na rézne produkty i ustugi ® Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle

Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle ~ bez dodatkowych kosztow

— bez dodatkowych kosztéw

KARTA TRADYCYJNA
CZY KARTA W APLIKAC)I
NA TELEFONIE?

Pobierz aplikacje VanityStyle Next na:

Pobierz aplikacje

Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emoc;ji!
Skontaktuj sie z opiekunem programu w Twojej firmie.



https://www.vanitystyle.pl/aplikacja



