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Wstep

Wstep

Bieganie wzmacnia serce, zwigksza wydolnos¢ tlenowa organizmu, jak réwniez ztagadza stres i
spala tkanke thuszczowa. Jednak aby uzyskac jak najlepsze efekty odchudzajace, potrzebny jest
plan, uwzgledniajacy odpowiednia ilo$¢ treningdw rozniacych si¢ miedzy soba dtugoscia i
intensywnoscia.

Plan jest skierowany do osob, ktore rozpoczety juz swoja przygodg z bieganiem, ale potrzebuja
zwigkszy¢ efektywno$¢ swoich treningow, by uzyskaé szczupta i wysportowana sylwetke w jak
najszybszym czasie.

Poradnik zawiera plan roztozony na kazdy dzien tygodnia uwzgledniajacy 2 rodzaje treningdw
biegowych o r6éznej dlugosci 1 intensywnosci. Poza tym sklada sig z przyktadowych ¢wiczen
rozgrzewajacych, rozciagajacych oraz ¢wiczen sitowych. Dodatkowo poradnik wzbogacony jest o
zasady zdrowego odzywiania, niezbg¢dne dla uzyskania jak najszybszych efektow.
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Co sprawia, ze chudniemy?

Co sprawia, ze chudniemy?

W trakcie biegu organizm pozyskuje energi¢ z weglowodandw i
thuszczy. W pierwszej fazie wysitku ilo$¢ energii pozyskiwana z
weglowodanow jest wigksza niz z thuszezy, poniewaz ich dostgpnos¢
w postaci zmagazynowanego glikogenu jest dla organizmu wigksza i
fatwiejsza do wykorzystania. Thuszcze jako zrodio energii zaczynaja
odgrywac¢ wigksza rolg wraz z wydluzeniem si¢ czasu trwania
treningu.

Dlatego trening na spalanie tkanki thuszczowej powinien by¢ odpowiednio dtugi, tak by organizm
zaczat spala¢ thuszcz zgromadzony w tkance ttuszczowe;.

Na stopien spalania tkanki thuszczowej ma rowniez wptyw intensywno$¢ wysitku tzn. thuszcze staja
si¢ waznym zrddlem energii dla organizmu w przypadku wysitku...

Ciqg dalszy Poradnika ,,Co sprawia, ;e chudniemy” oraz poradnik ;ywieniowy dostepny jest w

peltnej wersji planu treningowego dostgpnego w serwisie SuperTrening.net
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Plan Treningowy
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DZIEN I: Dlugi spokojny Bieg

1. Czas trwania dlugiego biegu zalezy od Twojego zaawansowania, staraj sig¢, zeby trwal on
co najmniej 30 minut do nawet 80 minut.

2. Jego intensywno$¢ powinna by¢ rowna 60%- 70% Twojego maksymalnego t¢tna (maxHR)-
Twoj organizm spala tluszcz najlepiej podczas predkosci odpowiadajacej w przyblizeniu 65
procent Twojego tetna maksymalnego(maxHR). Czyli postaw na dlugos¢, a nie na predkosc.
Jak ja sprawdzic¢?

Kontrolujac swoje t¢tno podczas treningu biegowego, mozesz zwigkszy¢ spalanie tkanki
thuszczowej lub/i zwigkszy¢ swoja kondycje. W celu ustalenia rzeczywistego tgtna
maksymalnego musisz przej$¢ specjalistyczny test wysitkowy ustalajacy indywidualne tgtno
maksymalne albo mozesz sprawdzi¢ swoje przyblizone t¢tno maksymalne w naszym
Kalkulatorze Stref Treningowych.

Jezeli nie masz ochoty sprawdzaé swojego tgtna podczas biegu, to staraj si¢ utrzymac
predkos¢ pozwalajaca Ci na swobodna konwersacje podczas treningu, wtedy Twoje tetno
bedzie zblizone do pozadanej wartosci.

3. Pamigtaj o rozgrzewce (plan rozgrzewki znajdziesz w Dodatku A) przed treningiem i
¢wiczeniach rozciagajacych po treningu (patrz Dodatek B).

4. PORADA:

Unikaj napojow sportowych, poniewaz posiadaja duza zawarto$s¢ weglowodandw, co
zmniejsza wykorzystanie ttuszczu jako paliwa energetycznego.

Ciqg dalszy planu treningowego na ten i kolejne dni dostgpny jest w

peltnej 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 twoj 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 kadzgq 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 przéd 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 pelnej 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 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
S topatki.

LN o 2. Pomoz sobie prawa reka, delikatnie dociskajac tokie¢ tak, zeby lewa
‘ \ ' dtonia zej$¢ jeszcze trochg nizej.

.j‘\\..,\";\_\'-\‘;ij / 3. Przytrzymaj 15 sekund i zmien reke.

AN

Ciqg dalszy dostgpny jest w petlnej wersji planu treningowego dostepnego 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

Unoszenie n6g wiszac na drazku

T T 1. Cwiczenie jest wykonywane w pozycji wiszacej, Jesli drazek nie jest na
;‘.\‘ tyle wysoki, aby w pelni wyprostowa¢ nég, zegnij lekko kolana.
& . . . . .
:Q\ 2. Podnie$ nogi do gory, by tworzyty kat 90 stopni z twoim tutlowiem,
AU ’ starajac sig¢ utrzymac je prosto.
3. Zatrzymaj si¢ na 1 sekundg, a nast¢pnie powoli obniz je do potozenia
- poczatkowego.
o Porady

Na poczatku ¢wiczenie moze by¢ trudne — wtedy wykonaj mniej powtdrzen, a w ciagu ¢wiczenia
stanie si¢ znacznie tatwiejsze lub zacznij od utatwionej wersji tego ¢wiczenia.

Cwiczone migsnie:

miesnie brzucha

llos¢ powtorzen: 10-12

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