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Wstep

Wstep

Chcesz rozpoczac¢ swoja przygode z bieganiem? Plan ten zostat zaprojektowany z my$la o tym, by
bieganie stato si¢ Twoim nawykiem, a nawet przyjemnoscia. Przewiduje on 3 treningi w tygodniu,
wykorzystujace treningi interwatowe skladajace si¢ z naprzemiennego biegania i chodu.

Skonstruowany w ten sposob schemat ma za zadanie powoli zwigkszy¢ Twoja wytrzymatos¢, by$
zaczynajac od 30 sekund mogt przebiec 30 minut bez przerwy!

Ponadto poradnik sktada sig z przyktadowych ¢wiczen rozgrzewajacych, rozciagajacych oraz
¢wiczen sitowych, wzbogacony o zasady zdrowej diety, ktéra jest nieodtaczna czgscia aktywnego
stylu zycia.
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Rola diety

Rola diety

Zdrowa, zbilansowana dieta jest bardzo waznym elementem aktywnego
trybu zycia, gdyz dzieki niej wzmacniamy swoj uktad odpornosciowy,
utrzymujemy wysoki poziom energii przez caly dzien i czujemy sie po
prostu Swietnie!

Oto kilka waznych wskazéwek zdrowego odzywiania:
Jedz regularnie 5 -6 razy dziennie.
Spij nie mniej niz 7- 8 godzin.

Pij co najmniej 8 szklanek wody dziennie.

1.
2.
3.
4,

Dbaj o odpowiedni skiad diety. Twoja codzienna dieta powinna sk}adac sie z:
* 10 - 35% biatek
* 45 -60% weglowodanéw

Ciqg dalszy Poradnika dostepny jest w pelnej wersji planu treningowego dostgpnego w serwisie
SuperTrening.net
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Plan Treningowy

Plan Treningowy

Kazdy rozwija si¢ w treningu biegowym w swoim wlasnym tempie — niektorzy potrzebuja wigce]
czasu a niektorzy mniej. Ponizszy plan nastawiony jest na postgpy tygodniowe — dlatego kazdy
tydzien sktada si¢ z 3 dni treningdw biegowych o tej samej intensywnosci.
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Ciqg dalszy planu treningowego na kolejne dni dostepny jest w
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Z asady treningu:

1. Tempo biegu powinno by¢ rowne 60%- 70% Twojego maksymalnego t¢tna (maxHR).

Predkos¢ odpowiadajaca w przyblizeniu 65 procent Twojego tgtna maksymalnego(maxHR)
jest dos¢ wygodnym tempem, dzigki ktoremu bedziesz budowaé stopniowo swoja kondycje,
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Zasady treningu:

jak réwniez pomoze Ci dodatkowo spali¢ nadmiar tkanki thuszczowe;.

Ciqg dalszy planu treningowego na kolejne dni dostepny jest w

pelnej wersji planu treningowego dostgpnego w serwisie SuperTrening.net
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Dodatek A: Rozgrzewka przed bieganiem

Dodatek A: Rozgrzewka przed bieganiem

Cwiczenia rozgrzewajace przygotowuja nasz organizm do zwiekszonego wysitku oraz rozgrzewaja
nasze migsnie i stawy. To podczas rozgrzewki krew pompowana jest do migsni 1 stawow,
zaopatrujac je w substancje odzywcze i tlen. Wiasnie dlatego gtdowna jej zaleta jest zmniejszenie
ryzyka urazow podczas treningdw, jak rowniez zwigkszenie wydajno$ci wykonywanych ¢wiczen.

Wykrok do przodu po 5 razy na kazda noge

Wykonaj krok w przdd prawa noga, uginajac kolano do kata 90 stopni,
kolano lewej nogi powinno niemal dotknaé podtoza. Nastgpnie powrd¢ do
pozycji wyjsciowej i powtorz ¢wiczenie druga noga. Plecy powinny by¢
wyprostowane przez caly czas trwania ¢wiczenia.

Cwiczone migsnie:
migs$nie czworoglowe uda, migsnie posladkow

Wykrok w przod ze skretem tutowia: 5 x kazda noga

Wykonaj krok w przod prawa noga, uginajac kolano do kata 90 stopni, kolano

lewej nogi powinno niemal dotknaé¢ podtoza. Wykonaj skret tutowia w prawo.

STSL;;Nastqpnie powro¢ do pozycji wyjsciowej 1 powtorz ¢wiczenie druga noga.
Plecy powinny by¢ wyprostowane przez czas trwania catego ¢wiczenia.

Cwiczone miesnie:
migsnie czworogtowe uda, migsien posladkowy wielki, biceps, migénie
sko$ne brzucha

Ciqg dalszy dostepny jest w petnej wersji planu treningowego dostepnego w serwisie
SuperTrening.net
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Dodatek B: Cwiczenia rozciagajace

Dodatek B: Cwiczenia rozciagajace
Celem ¢wiczen rozciagajacych jest uspokojenie 1 rozluznienie ciata po biegu, dzigki czemu migsnie
beda sie szybciej regenerowac.

Cwiczenia rozciagajace tzw. stretching statyczny moga by¢ wykonywane po treningu. (wykonanie
ich przed treningiem moze spowodowac uszkodzenie wtokien migsniowych). Podczas rozciagania
migéni nalezy uwazaé, aby nie doprowadza¢ do uczucia bolu.

Trening rozciagajacy moze by¢ bardzo krotki — wtedy robisz po jednym powtdrzeniu na kazde
¢wiczenie zaprezentowane ponizej lub w celu wydluzenia treningu mozesz wykonywac od 6-10
powtdrzen kazdego ¢wiczenia w jednej serii.

Rozcigganie obreczy barkowej:

1. Trzymaj lewa r¢ke prosto przed soba, rownolegle do podtogi,
dtonia skierowang w prawo.

2. Prawa reka przytrzymaj lewe przedramig przy klatce piersiowe;.
3. Przytrzymaj ten ruch przez 15 sekund.

4. Powtorz to samo z prawa reka.

Rozcigganie miesni tylnej strony ramion (m. tréjgfowego ramienia):

1. Wyciagnij lewe ramig w gore, nastgpnie siggnij dlonia migdzy

— \

o ~ b topatki.
| N ; o 2. Pomoz sobie prawa reka, delikatnie dociskajac tokie¢ tak, zeby lewa
[ \ ' dtonia zej$¢ jeszcze trochg nizej.
\ \\\{\‘M / 3. Przytrzymaj 15 sekund i zmien reke.

\ . A

Ciqg dalszy dostepny jest w pelnej wersji planu treningowego dostgpnego w serwisie
SuperTrening.net
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Dodatek C: Trening sitowy biegaczy

Dodatek C: Trening silowy biegaczy

Trening sitowy dla biegaczy najlepiej jest wykonywaé 2 razy w tygodniu — w dniu odpoczynku od
biegania.

Cwiczenie Deska

1. Oprzyj si¢ na tokciach w lekkim rozkroku. Upewnij sig, ze

;/ WXM tutdéw jest w prostej linii, mie$nie brzucha sa napiete, a
@i

ramiona sa bezposrednio nad tokciami.

2. Utrzymaj tg pozycjg przez 45 sekund do jednej minuty. Stopniowo mozesz wydtuzac czas.

Cwiczone migsnie:

ramion, krggostupa, posladkow, brzucha

llos¢ powtérzen: od 3 do 5

Ciqg dalszy dostepny jest w petnej wersji planu treningowego dostepnego w serwisie
SuperTrening.net
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