OWB1 - PIERWSZY ZAKRES /ROZBIEGANIE
Cwiczenia z matg/umiarkowang intensywnosciq treningu, 65-75% tetna maksymalnego (zob. nizej). To taki bieg, podczas ktérego mozesz swobodnie rozmawiagé.

RT - PRZEBIEZKI/RYTMY
Przyspieszenia na danym odcinku intensywnoscig 80-90%, z zachowaniem swobody ruchu.

SB - SILA BIEGOWA/PRZEBIEGI
Srodek treningowy, w ktérym wykorzystywane sq: biegi na wzniesieniu (wystarczy ok. 5%) lub skipy (bieg nozycowy, nieg z uderzaniem pietqg o posladek).
Zwré¢ uwage na odbicie i wyprostowang sylwetke.

SO - SILA OGOLNA/FITNESS/TRENING OGOLNOROZWOJOWY

Cwiczenia sitowe dla ogélnej sprawnosci, rozcigganie, mobilizacje, wzmacnianie wszystkich partii mie$niowych. Dostosuj je do swojej budowy ciata i stopnia zaawansowania.
ZB - ZABAWA BIEGOWA

Odcinki biegane w drugim lub trzecim zakresie tetna, od 1 do 10 minut, powtarzane kilka-kilkanascie razy, bez statycznej przerwy (podczas przerwy marsz lub trucht).

TRENING WZMACNIAJACY online
rodzaj treningu sitowego, ktory wykorzystuje mase ciata do zwiekszenia sity, wytrzymatosci i masy miesniowej, bez uzycia dodatkowego sprzetu, takiego jak hantle czy maszyny.

Oznaczenie OWB1 8 km, ZB 45”/90”/x8 w planie treningowym mozna wyttumaczy¢ nastepujgco:

® OWB18km:

- OWBI to skrét od ,,0g6ina Wytrzymatosé Biegowa” w pierwszym zakresie tetna, czyli tzw. rozbieganie. Jest to bieg o niskiej lub umiarkowanej intensywnosci, ktéry powinien byé
wykonywany na poziomie 65-75% maksymalnego tetna.

- 8 km oznacza, ze ten bieg powinien trwac na dystansie 8 kilometrow.

® 7B 45”/90”/x8:
- ZB to skrét od ,Zabawa Biegowa". Jest to forma treningu interwatowego, gdzie biegacz wykonuje naprzemiennie odcinki biegane z wiekszq intensywnosciq i odcinki biegane
w wolniejszym tempie (lub marsz/trucht) jako odpoczynek.
- 45”/90” oznacza, ze biegacz przez 45 sekund biegnie w drugim lub trzecim zakresie intensywnosci (zwiekszone tempo), a nastepnie przez 90 sekund przechodzi do truchtu
lub marszu, aby sie zregenerowac.
- 8 0znacza, ze caty cykl (45 sekund szybszego biegu i 90 sekund regeneracji) nalezy powtoérzy¢ 8 razy.

W praktyce ten trening wyglgda tak, ze po rozgrzewce i biegu OWB1 na dystansie 8 km wykonujesz 8 serii, kazda sktadajgca sie z 45-sekundowego szybkiego biegu i 90-sekundowego
truchtu lub marszu.

Oznaczenie OWB112 km, ZB 1'/2'/x12 w planie treningowym mozna wyttumaczy¢ nastepujgco:

® OWB112 km:
- OWBI to skrot od ,,0gdina Wytrzymatos¢ Biegowa” w pierwszym zakresie tetna, czyli tzw. rozbieganie. Jest to bieg o niskiej lub umiarkowanej intensywnosci, wykonywany
na poziomie 65-75% maksymalnego tetna.
- 12 km oznacza, ze ten bieg powinien trwac¢ na dystansie 12 kilometrow.

® 7B1/2'/x12:
- ZB to skrét od ,Zabawa Biegowa”. Jest to forma treningu interwatowego, gdzie wykonuije sie naprzemiennie odcinki biegu o wyzszej intensywnosci i odcinki biegane w wolniejszym
tempie (lub marsz/trucht) jako odpoczynek.
- 1"/2’ oznacza, ze przez 1 minute biegniesz w intensywniejszym tempie (drugi lub trzeci zakres intensywnosci), a nastepnie przez 2 minuty przechodzisz do truchtu lub marszu,
aby sie zregenerowac.
- x12 oznacza, ze caty cykl (1 minuta szybkiego biegu i 2 minuty regeneracji) nalezy powtérzy¢ 12 razy.

Podsumowuijgc, po rozgrzewce i biegu OWB1 na dystansie 12 km, wykonujesz 12 serii interwatéw, gdzie kazda seria sktada sie z 1 minuty szybkiego biegu i 2 minut regeneracyjnego
truchtu lub marszu.

Oznaczenie SB: OWB-4 km + 6x200m podbiegi/p.200 m + trucht + OWB-1 km w planie treningowym mozna wyttumaczy¢ nastepujgco:

® SB: Sita Biegowa - jest to trening skoncentrowany na wzmocnieniu miesni odpowiedzialnych za bieg, gtéwnie poprzez bieganie pod goére (podbiegi). Tego rodzaju trening poprawia
efektywnosc¢ kroku biegowego i zwieksza moc.
® OWB4km:

- OWB oznacza ,,0g6Iing Wytrzymatos¢ Biegowq”, czyli bieg w niskiej intensywnosci, na poziomie tetna, ktéry pozwala swobodnie rozmawiaé.
- 4 km oznacza, ze biegniesz 4 kilometry w takim wtasnie tempie jako rozgrzewke przed podbiegami.
® 6x200 m podbiegi/p.200 m:
- 6x200m podbiegi oznacza, ze wykonujesz 6 powtodrzen biegu pod gore na odcinku 200 metréw.
- p.200 m oznacza przerwe miedzy kazdym powtdrzeniem, ktéra w tym przypadku polega na powolnym truchcie lub marszu na odcinku 200 metréw (czyli tyle samo, ile miata dtugos¢
podbiegu). Ta przerwa pozwala na czesciowe zregenerowanie sie przed kolejnym podbiegiem.
® trucht: Po zakonczeniu serii podbiegéw wykonujesz trucht, czyli bardzo wolny bieg, ktéry pozwala na dalszg regeneracje miesni i uspokojenie oddechu.
® OWB 1km: Na zakonczenie treningu biegniesz 1 kilometr w tempie OWB (czyli spokojnym tempie), aby ,,schtodzi¢” organizm i zakonczy¢ trening.

Podsumowuijgc, ten trening zaczyna sie od 4 km spokojnego biegu, po ktorym wykonujesz 6 podbiegdéw po 200 metrow kazdy, z przerwg 200 metréw truchtu po kazdym podbiegu.
Nastepnie wykonujesz trucht, aby sie zregenerowad, i konczysz trening 1 kilometrem spokojnego biegu.

Oznaczenie OWB-6 km + 10x100 m R/p.100 m w planie treningowym mozna wyttumaczyé¢ nastepujgco:

® OWB 6 km:
- OWSB to skrét od ,,0gdlnej Wytrzymatosci Biegowej”. Jest to bieg wykonywany w niskiej lub umiarkowanej intensywnosci, majgcy na celu rozwijanie wytrzymatosci. Tempo jest spokojne,
a tetno na poziomie, ktéry pozwala na swobodng rozmowe.
- 6 km oznacza dystans 6 kilometréw, ktory nalezy przebiec w tempie OWB.
® 7B1/2'/x12:
- ZB to skrét od ,Zabawa Biegowa”. Jest to forma treningu interwatowego, gdzie wykonuije sie naprzemiennie odcinki biegu o wyzszej intensywnosci i odcinki biegane w wolniejszym
tempie (lub marsz/trucht) jako odpoczynek.

- 1"/2’ oznacza, ze przez 1 minute biegniesz w intensywniejszym tempie (drugi lub trzeci zakres intensywnosci), a nastepnie przez 2 minuty przechodzisz do truchtu lub marszu,
aby sie zregenerowac.
- x12 oznacza, ze caty cykl (1 minuta szybkiego biegu i 2 minuty regeneracji) nalezy powtoérzy¢ 12 razy.

Podsumowujgc, po rozgrzewce i biegu OWBT1 na dystansie 12 km, wykonujesz 12 serii interwatéw, gdzie kazda seria sktada sie z 1 minuty szybkiego biegu i 2 minut regeneracyjnego truchtu lub marszu.
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