data

Plan przygotowan do biegu na 3000 m

<15'

Zaawansowany - biegam regularnie lub jestem wydolny bez treningu biegowego

<14'

<13'

<12'

tydzien 1

treningl

Swobodny bieg 4 km
(ok.6:45/km) + ¢wiczenia
rozciggajace

Swobodny bieg 5 km
(ok.6:30/km) + ¢wiczenia
rozciggajace

Swobodny bieg 6 km
(ok.6:15/km) + ¢wiczenia
rozciggajace

Swobodny bieg 6 km
(ok.5:40/km) + ¢wiczenia
rozciggajace

<11:00

Swobodny bieg 8 km
(ok.5:10/km) + ¢wiczenia

trening 2

Swobodny bieg4 km +
¢wiczenia rozgrzewajgce +
5x100 m przebiezki / przerwa
w marszu +trucht 10 minut

Swobodny bieg 4 km +
¢wiczeniarozgrzewajgce +
5x100 m przebiezki / przerwa
w marszu +trucht 10 minut

Swobodny bieg 5 km +
éwiczeniarozgrzewajace +
6x100 m przebiezki / przerwa
w marszu +trucht 10 minut

Swobodny bieg 5 km +
¢wiczeniarozgrzewajace +
8x100 m przebiezki / przerwa
w marszu +trucht 10 minut

rozciggajace
Swobodny bieg 5 km +
¢wiczeniarozgrzewajace +
10x100 m przebiezki /
przerwa w marszu +trucht 10
minut

trening 3

Swobodny bieg 6 km (ok
6:45/km) +¢éwiczenia
rozciggajae

np..: rekreacyjne

Swobodny bieg 6 km (ok
6:30/km) +éwiczenia
rozciggajae

Swobodny bieg 3 km +
¢wiczenia rogrzewajace +
2x100 m przebiezki + Bieg

Ciggty w Il zakresie
intensywnosci 4 km (biegaj
szybciej 0 40 sek./km niz

tempo przecietnego biegu,
alenieszybciej niz5:20/km) +
trucht 5 minut

Swobodny bieg 3 km +
¢wiczenia rogrzewajace +
2x60 m przebiezki + Bieg

Ciggty w Il zakresie
intensywnosci 6 km (biegaj
szybciej 0 40 sek./km niz

tempo przecietnego biegu,
alenieszybciej niz5:00/km) +
trucht 5 minut

Swobodny bieg 3 km +
¢wiczenia rogrzewajace +
2x60 m przebiezki + Bieg

Ciggty w Il zakresie
intensywnosci 6 km (biegaj
szybciej 0 40 sek./km niz
tempo przecietnego biegu,
nieszybciej niz4:25/km) +
trucht 5 minut

odnowa
biologiczna

ptywanie/sauna/masaz
wodny lub masaz

suchy/rollowanie

np..: rekreacyjne
ptywanie/sauna/masaz

wodny lub masaz

suchy/rollowanie

np..: rekreacyjne
ptywanie/sauna/masaz
wodny lub masaz

suchy/rollowanie

np..: rekreacyjne
ptywanie/sauna/masaz

wodny lub masaz

suchy/rollowanie

np..: rekreacyjne
ptywanie/sauna/masaz
wodny lub masaz

suchy/rollowanie




tydzien 2

trening1

Swobodny bieg 2 km +
éwiczeniarogrzewajgce +
2x60 m przebiezki + Mata

/ przerwa 1:30 (biegaj 30
sekund w tempie 85%
mozliwosci - szybko, ale z
zapsem, nastepnie 1:30

razy) +trucht 10 minut

Swobodny bieg 5 km +

Zabawa Biegowa 8x30 sekund

przerwaw marszu - powtorz 8

Swobodny bieg 2 km +
¢wiczenia rogrzewajace +
2x60 m przebiezki + Mata

/ przerwa 1:30 (biegaj 30
sekund w tempie 85%
mozliwosci - szybko, ale z
zapsem, nastepnie 1:30

razy) +trucht 10 minut

Zabawa Biegowa 8x30 sekund

przerwaw marszu - powtorz 8

Swobodny bieg 2 km +
¢wiczenia rogrzewajace +
2x60 m przebiezki + Mata
Zabawa Biegowa 10x30

sekund / przerwa 1:30 (biegaj
30 sekund w tempie 85%
mozliwosci - szybko, ale z
zapasem, nastepnie 1:30
przerwa w marszu - powtorz
10 razy) +trucht 10 minut

Swobodny bieg 3 km +
¢wiczenia rogrzewajace +
2x60 m przebiezki + Mata
Zabawa Biegowa 12x30

sekund / przerwa 1:30 (biegaj
30 sekund w tempie 85-90%
mozliwosci - szybko, ale z
zapasem, nastepnie 1:30
przerwa w lekkim truchcie -
powtdrz 10 razy) +trucht 10
minut

Swobodny bieg 3 km +
¢wiczenia rogrzewajace +
2x60 m przebiezki + Mata
Zabawa Biegowa 12x30
sekund / przerwa 1:00 (biegaj
30 sekund w tempie 85-90%
mozliwosci -szybko, ale z

zapasem, nastepnie 60
sekund w lekkim truchcie -
powtdrz 10 razy) +trucht 10
minut

trening 2

¢wiczeniarozciggajae

Swobodny bieg 7 km +
¢wiczeniarozciggajae

Swobodny bieg 8 km +
¢wiczeniarozciggajge

Swobodny bieg 10 km +
¢wiczeniarozciggajge

Swobodny bieg 12 km +

trening 3

Swobodny bieg 3 km +
éwiczeniarogrzewajgce +
2x100 m przebiezki + Bieg

Ciggty w Il zakresie
intensywnosci 5 km (biegaj
szybciej 0 40 sek./km niz
tempo przecietnego biegu /
nieszybciej niz5:50/km) +
trucht 5 minut

Swobodny bieg 3 km +
¢wiczenia rogrzewajace +
2x100 m przebiezki + Bieg

Ciggty w Il zakresie
intensywnosci 5 km (biegaj
szybciej 0 40 sek./km niz
tempo przecietnego biegu /
nieszybciej niz5:40/km) +

trucht 5 minut

Swobodny bieg 3 km +
¢wiczenia rogrzewajace +
2x100 m przebiezki + Bieg

Ciggty w Il zakresie
intensywnosci 6 km (biegaj
szybciej 0 40 sek./km niz
tempo przecietnego biegu,
nie szybciej niz5:20/km) +
trucht 5 minut

Swobodny bieg 3 km +
¢wiczenia rogrzewajace +
2x60 m przebiezki + Bieg

Ciggty w Il zakresie
intensywnosci 8 km (biegaj
szybciej 0 40 sek./km niz
tempo przecietnego biegu,
nie szybciej niz5:00/km) +
trucht 5 minut

¢wiczeniarozciggajge

Swobodny bieg 3 km +
¢wiczenia rogrzewajace +
2x60 m przebiezki + Bieg

Ciggty w Il zakresie
intensywnosci 8 km (biegaj
szybciej 0 40 sek./km niz
tempo przecietnego biegu,
nieszybciej niz4:25/km) +
trucht 5 minut

odnowa
biologiczna

np..: rekreacyjne
ptywanie/sauna/masaz

wodny lub masaz

suchy/rollowanie

Swobodny bieg 5 km +

np..: rekreacyjne
ptywanie/sauna/masaz

wodny lub masaz

suchy/rollowanie

np..: rekreacyjne
ptywanie/sauna/masaz

wodny lub masaz

suchy/rollowanie

np..: rekreacyjne
ptywanie/sauna/masaz

wodny lub masaz

suchy/rollowanie

np..: rekreacyjne
ptywanie/sauna/masaz

wodny lub masaz

suchy/rollowanie

trening 1

¢wiczenia rozgrzewajace +
podbiegi pod gorke 6x100 m
przerwaw marszu +trucht 10
minut

Swobodny bieg 5 km +
¢wiczeniarozgrzewajace +
podbiegi pod gérke 6x100 m
przerwaw marszu +trucht 10

minut

Swobodny bieg 6 km +
¢wiczeniarozgrzewajace +
podbiegi pod gérke 6x100 m
przerwa w marszu +trucht 10
minut

przerwa w marszu +trucht 10

Swobodny bieg 6 km +
¢wiczenia rozgrzewajace +
podbiegi pod gérke 8x100 m

minut

m przerwa w marszu +trucht

Swobodny bieg 8 km +
¢wiczenia rozgrzewajace +
podbiegi pod gérke 10x150

10 minut



tydzien 3

trening 2

Swobodny bieg 5 km +
¢wiczenia rozciggajae

Swobodny bieg 6 km +
¢wiczenia rozciggajae

Swobodny bieg 7 km +
¢wiczeniarozciggajae

Swobodny bieg 3 km +
¢wiczenia rogrzewajace +
2x60 m przebiezki + Duza

Zabawa Biegowa 6x3 minuty
przerwa 4 minuty (biegaj 3
minuty w tempie 85-90%

mozliwosci, nastepnie 3

minuty maszeruj - powtérz 6

razy) +trucht 10 minut

Swobodny bieg 3 km +
¢wiczeniarogrzewajace +
2x60 m przebiezki + Duza

Zabawa Biegowa 6x3 minuty
przerwa 4 minuty (biegaj 3
minuty w tempie 85-90%

mozliwosci, nastepnie 3

minuty maszeruj - powtérz 6

razy) +trucht 10 minut

trening 3

Swobodny bieg 3 km +
éwiczeniarogrzewajgce +
2x60 m przebiezki + Duza
Zabawa Biegowa 5x3 minuty
przerwa 3 minuty (biegaj 3
minuty w tempie 85-90%

mozliwosci, nastepnie 3
minuty maszeruj - powtérz 5
razy) +trucht 10 minut

np..: rekreacyjne

Swobodny bieg 3 km +
¢wiczenia rogrzewajace +
2x60 m przebiezki + Duza

Zabawa Biegowa 5x3 minuty
przerwa 3 minuty (biegaj 3
minut w tempie 85-90%
mozliwosci, nastepnie 3
minuty maszeruj - powtérz 5

razy) +trucht 10 minut

Swobodny bieg 3 km +
¢wiczenia rogrzewajace +
2x60 m przebiezki + Duza

Zabawa Biegowa 5x3 minuty
przerwa 3 minuty (biegaj 3
minuty w tempie 85-90%

mozliwosci, nastepnie 3

minuty maszeruj - powtérz 5

razy) +trucht 10 minut

Swobodny bieg 8 km +
¢wiczenia rogrzewajace +
5x100 m przebiezki +trucht 5
minut

Swobodny bieg 10 km +
¢wiczenia rogrzewajace +
6x100 m przebiezki +trucht 5
minut

odnowa
biologiczna

ptywanie/sauna/masaz
wodny lub masaz
suchy/rollowanie

np..: rekreacyjne
ptywanie/sauna/masaz

wodny lub masaz

suchy/rollowanie

np..: rekreacyjne
ptywanie/sauna/masaz

wodny lub masaz

suchy/rollowanie

np..: rekreacyjne
ptywanie/sauna/masaz

wodny lub masaz

suchy/rollowanie

np..: rekreacyjne
ptywanie/sauna/masaz
wodny lub masaz

trening 1

Swobodny bieg 6 km +
¢wiczeniarozciggajae

Swobodny bieg 6 km +

Swobodny bieg 8 km +

¢wiczeniarozciggajae

¢wiczeniarozciggajge

Swobodny bieg 10 km +

suchy/rollowanie
Swobodny bieg 12 km +

¢wiczeniarozciggajge

¢wiczeniarozciggajge




Swobodny bieg 3 km +
o . ybIee . Swobodny bieg 3 km + .
¢wiczenia rogrzewajace + .. . . Swobodny bieg 3 km +
L i ¢wiczeniarogrzewajace + .. ) )
2x60 m przebiezki + Trening o ) ¢wiczeniarogrzewajace + .
] 2x60 m przebiezki + Trening s . Swobodny bieg 4 km + .
Tempowy 5x400 metrow w ] 2x60 m przebiezki + Trening . . . Swobodny bieg4 km +
Tempowy 5x400 metréow w i ¢wiczeniarogrzewajace + , . . .
1:55-1:57 (tempo na km 4:45- Tempowy 5x400 metrow w . . cwiczeniarogrzewajace +
1:46-1:48 (tempo na km 4:30- 2x60 m przebiezki + Trening . .
< . 4:40/km) przerwa 2:30 1:40 (tempo nakm 4:30) ] 2x60 m przebiezki + Trening
- trening 2 . .. . 4:25) przerwa 2:30 . .. Tempowy 6x400 metrow w ,
o (przebiegnij 400 metrow w . .. i przerwa 2:30 (przebiegnij 400 Tempowy 8x400 metrow w
‘S (przebiegnij 400 metrow w , 1:30-1:32 (tempo nakm ,
o ok. 1:55-1:57 (ok. 4:45- metrow w ok. 1:40 (ok. 4:10 . 1:24-1:25 przerwa 2 minuty
> o ok. 1:46-1:48 (ok. 4:30-4:25 ., 3:45) przerwa 2 minuty + . )
4:40/km), nastepnie zréb o, km), nastepnie zréb 2:30 . w truchcie +trucht 10 minut
km), nastepnie zréb 2:30 ] trucht 10 minut
2:30 przerwy w marszu, , przerwy w marszu, powtorz5
, przerwy w marszu, powtorz 5 .
powtdrz 5 razy) +trucht 10 . razy) +trucht 10 minut
it razy) +trucht 10 minut
Swobodny bieg 3 km + Swobodny bieg 3 km + Swobodny bieg 4 km + Swobodny bieg 4 km + Swobodny bieg 4 km +
trening 3 éwiczeniarogrzewajace + ¢wiczenia rogrzewajace + ¢wiczenia rogrzewajace + ¢wiczenia rogrzewajace + ¢wiczenia rogrzewajace +
& 5x100 m przebiezki +trucht 5 [5x100 m przebiezki +trucht 5 [5x100 m przebiezki + trucht 5 [5x100 m przebiezki +trucht 5 |5x100 m przebiezki +trucht 5
minut minut minut minut minut
Biegne w tempie 5:00 /km - | Biegne w tempie 4:40 /km - | Biegne w tempie 4:20 /km - | Biegne w tempie 4:00 /km - | Biegne w tempie 3:40 /km -
kazde 100 m pokonuje w30 | kazde 100 m pokonuje w28 | kazde 100 m pokonuje w26 | kazde 100 m pokonuje w 24 | kazde 100 m pokonuje w 22
SPRAWDZIAN s . . . . . .. . s . . s . .
sekund, okrazenie stadionu | sekund, okrazenie stadionu | sekund, okrazenie stadionu | sekundy, okrazenie stadionu | sekund, okrazenie stadionu
400 mw 2:00 400 mw 1:52 400 mw 1:44 400 mw 1:36 400 mw 1:28

srodki treningowe trudniejsze.

SWOBODNY BIEG (BIEG CIAGLY W | ZAKRESIE INTENSYWNOSCI) Podstawowy $rodek treningowy ksztattujacy wytrzymatosé tlenowa. Prace tlenowa mozemy
kontynuowac przez dtugi czas bez wyraznego spadku efektywnosci pracy. Podczas tego rodzaju wysitku fizycznego nastepuje adaptacja do dtugiego czasu
biegu, atakze jest to fundament do pracy specjalistycznej nad doskonaleniem przemian beztlenowych. Mimo, ze jest to najwazniejszy srodek treningowy w
ksztattowaniu wytrzymatosci to praca tlenowa w | zakresie intensywnosci podnosi nasze umiejetnosci tylko do pewnego stopnia, po czym nalezy siegaé po

w |l zakresie intensywnosci jest szybsze od | zakresu o okoto 30-40 sekund / km.

BIEG CIAGLY W 11 ZAKRESIE INTENSYWNOSCI jest to érodek treningowy trudniejszy niz bieg w | zakresie intensywnosci, polegajacy na pracy organizmu w

okolicach progu mleczanowego, gdzie przewazajg przemiany tlenowe, ale zwolna organizm pracuje juz w przemianach beztlenowych. Jest to skuteczna
metoda ksztattujaca wytrzymatosé tlenowa, jednak tylko do okreslonej predkosci, dalekiej od predkosci startowej. Srodek stosowany szeroko w

przygotowaniu ogdlnym i ukierunkowanym, przygotowujacy do pracy specjalnej, bardzo wazny w Maratonie i biegach dtuzszych. Przecietnie tempo biegu




LEGENDA:

MALA ZABAWA BIEGOWA to Srodek treningowy znany rowniez pod pojeciem , fartlek”. W tym przypadku chodzi o bieg w naturalnym tereniei
pokonywanie odcinkéw biegu w szybkim tempie przedzielonych biegiem w tempie niskim lub marszem (np.:10x(30 sekund bieg, przerwa 1-1:30 trucht)).
Tu przy projektowaniu treningu kierujemy sie samopoczuciem, a nie wyznaczonym z géry tempem na kilometr. Bardzo dobra metoda poczatku pracy nad

wytrzymatoscig specjalng, poniewaz nie powoduje ona zniechecenia wynikajgcego z oczekiwan wzgledem aktualnego poziomu, a takze uczy czucia
wtasnego organizmu.

DUZA ZABAWA BIEGOWA polega na podobnych zasadach jak MZB jednak stosuje sie tu dtuzsze odcinki pracy np. 8x(3 minuty bieg, przerwa 3 minuty lekki

bieg). Duza zabawa biegowa przygotowuje organizm do pokonywania dtugich odcinkéw w wysokiej intensywnosci, przyzwyczaja organizm do przemian

beztlenowych, ktére w tego rodzaju treningu zaczynajg odgrywac duza role. Liczne przerwy wypoczynkowe pozwalajg na pokonanie dtugiego dystansu o
duzej intensywnosci, co nie bytoby mozliwe w czasie pracy ciggtej.

WYTRZYMALOSC TEMPOWA polega na pokonywaniu odcinkéw szybkiego biegu o predkoéci startowej lub wyzszej. S to odcinki zazwyczaj dtuzsze. Tu
przerwy wypoczynkowe sg dtuzsze niz w treningu interwatowym, a najwazniejsza jest okreslonaintensywnosc biegu. Wysitek podczas pracy tempowej jest
zblizony do wysitku startowego. Odlegtos¢ miedzy treningami tempowymi lub treningiem tempowym, a spradzianem powinien wynosi¢ 7-10 dni.

SILtA BIEGOWA to éwiczenia biegowe ksztattujgce site gtownie miesni konczyn dolnych. Wykonuje sie je np. poprzez podbiegi pod gérke o nachyleniu ok.
10% i nardznej dtugosci odcinkach, atakze zrdzngiloscig powtdrzen. Ksztattujg réwniez wytrzymatosé ogdlna. Stosuje sie jg gtdwnie w okresie pracy
ukierunkowanej dla podniesienia efektywnosci biegu w tym takze w celu udoskonalenia techniki biegu.

TRUCHT bieg o maksymalnie niskiej intensywnosci, stosowany w przerwach miedzy innymi srodkami treningowymi jako aktywny wypoczynek lub
wyciszenie organizmu.

CWICZENIA ROZGRZEWKOWO-ROZCIAGAJACE. Przygotowujg organizm do intensywnej pracy a takze ogdlnie usprawniajg i zabezpieczajg uktad ruchu przed
przecigzeniami. Poszerzajg zakres ruchu w stawach wptywajgc na poprawe techniki biegu.

PRZEBIEZKA Bieg na odcinkach od 50 do 200 metréw z okre$long intensywnoscig zazwyczaj na 85-90% mozeliwosci zzachowaniem poprawnej teniki
biegu. Srodek treningowy stuzgcy poprawie predkoséci biegu, a takze udoskonalajacy technike biegu. W biegach dtugi poprzez przetamywanie predkosci
biegu poprzez stosowanie bardzo szybkiego biegu na krétkich odcinkach uzyskuje sie tzw. ,,zapas predkosci”, ktéry zapewnia swobode biegu podczas biegu
o mniejszej predkosci zaréwno w treningu, jak podczas zawoddéw. Przebiezek nigdy nie wykonujemy z maksymalng intensywnoscig, zawsze przystepujemy
do nich po solidnej rozgrzewce.

ODNOWA BIOLOGICZNA stuzy przyspieszeniu regeneracji organizmu




