KOD DO ZDROWIA

PORADNIK
DLA
BIEGACZY
| ZAWODNIKOW

HYROX

Ponizszy poradnik wyjasni Ci w 15 minut jak

podejs¢ do biegania, wyttumaczy jak */
zminimalizowa¢ ryzyko kontuzji oraz przyspieszy ’
Twoj proces uzyskania formy w bieganiu.

-

Najtrudniejszy moment to poczatek, a jesli juz
tu jestes, to ten krok masz za sob3!
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Podstawowe tipy biegowe:

1.Zainwestuj w buty ze srednim poziomem amortyzacji, nie musza to
by¢ drogie buty, wystarczg takie ze sredniej potki cenowej.

2.Jezeli biegasz w zimie na powietrzu (zalecam przynajmniej jeden
taki bieg w tygodniu), warto aby$ posiadat/a termiczng odziez na
doét i goére ciata + oddychajagcg kurtke + opaske lub czapke.
Dodatkowo oddychaj przez nos albo usta, lecz wtedy jezyk uktadaj
na podniebieniu, aby ogrzewaé¢ zimne powietrze zanim bedzie
padac na gardto.

3.Badz uwazny co do swojego ciata. Niekiedy mozesz odczuwac bol
w réznych czesciach ciata, szczegolnie w dolnej potowie. Jezeli nie
bedzie on ustepowat i bedzie sie nasilat, najlepiej zmniejsz objetosc
treningdw biegowych lub tempo biegu. Skup sie na rolowaniu
i rozcigganiu bolesnych okolic. Natomiast nie traktuj kazdego bdlu,
szczegdlnie o niskiej intensywnosci (1-3/10), jako wymoéwki. Jezeli
sie on nie powtarza i nie nasila, to by¢ moze jest to tylko chwilowe
i mato istotne mikro przecigzenie, ktére nie musi nies¢ za sobg
negatywnych konsekwencji.

4.Warto, abys po kazdej lub przynajmniej po co drugim treningu
biegowym, uwzgednit/-a rolowanie + rozcigganie wszystkich
najwazniejszych miesni konczyn dolnych.
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FAZA ADAPTACIJI

*Jezeli jestes osobg, ktora regularnie biega przez co najmniej ostatnie p6t roku lub
wiecej, to przechodzisz do kolejnej fazy - fazy intensyfikacji, badz jezeli Twoj

aktualny (nie starszy niz 4 miesigce) rekord wynosi 25 minut na 5 km.

Jezeli:

1.nigdy nie biegates/as,

2.biegates/as, ale bardzo nieregularnie i sporadycznie,
3.biegates regularnie, ale od 4-6 miesiecy masz przerwe w aktywnosci

i bieganiu,

to koniecznym jest przeprowadzenie fazy adaptacji, ktéra powinna

wygladac nastepujaco:

llos$¢ treningéw w
llosé tygodni g Czas trwania Metoda
tygodniu

Marszobieg:
3lub 4 2lub3 20 - 30 minut 2 minuty chodu
1 minuta biegu

Marszobieg:
3lub 4 2lub3 30 - 40 minut 1 minuty chodu
1 minuta biegu

Marszobieg:
3lub4 2-3-4 30 - 50 minut 1 minuty chodu
2 minuta biegu
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FAZA INTENSYFIKACIJI

MIKROCYKL - jeden tydzien

W tej fazie wyrdéznimy dwie grupy biegaczy :

Poziom | - tych, ktorzy nigdy nie biegali interwatéw, biegéw tempowych itp. (czyli
Ci ktorzy po raz pierwszy przeszli przez marszobiegi i celujg w bardziej
wymagajaca forme biegu).

Poziom Il - osoby, ktére juz kiedys biegaty tego typu jednostki treningowe.

Trenujemy w systemie tygodnia:
A. lekkiego czyli 2 treningi (jeden bieg dtugi i jeden bazowy).
B. ciezkiego czyli 3 treningi - (jeden bieg dtugi, jeden bazowy, jeden interwat).

*Interwaty najlepiej wykonywaé na biezni lekkoatletycznej, ponizej adresy
przyktadowych lokalizacji, aczkolwiek moze by¢ takze bieznia elektryczna/mech.:
o Aleja Stanéw Zjednoczonych 24, 03-964 Warszawa (zespdl szkét tacznosci)
o Myidliwiecka 9, 00-459 Warszawa (Stadion Agrykola)
* Wojciecha Chrzanowskiego 23, 04-394 Warszawa (Stadion Podskarbirska)
e Wawelska 5, 02-034 Warszawa (Osrodek Nowa Skra AKTYWNA
WARSZAWA - Stadion lekkoatletyczny)
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Podstawowa tabela stref biegowych tetna

STREFA

INTENSYWNOSC

OPIS

1. 60-69% HRmMax

bardzo lekka

Regeneracja, spokojne
wybieganie

2. 70-75% HRmax

lekka

Budowanie bazy tlenowej,
komfortowa rozmowa

3. 76-85% HRmax

umiarkowana

Prog tlenowy, 'comfortably
hard'

4. 86-90% HRmax

wysoka

Prég mleczanowy, tempo
startowe 10 km

5. 90-100% HRmax

bardzo wysoka

VO,max, krotkie interwaty

Przed bieganiem bazy oraz dtugich biegdw nie ma potrzeby stosowac specjalnej
rozgrzewki tak jak i w fazie marszo-biegdow.
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Baza - przyktady:

*(trening sobotni cardio HYROX, ktéry osoby przygotowujgce sie do HYROX lub/i uczeszczajace na
grupowy trening - spetnia warunki bazy):

e Bieg regeneracyjny: 5-8 km - (jak bedziesz czut/-a zmeczenie) w tempie 06:00 -
07:00 - starasz sie by¢ w drugiej strefie tetna przez caty czas. POZIOM | BIEGACZY

¢ Bieg bazowy 6 - 10 km w tempie 5:30 - 6:40 lub 2 max 3 strefa HRmax, w zaleznosci
od samopoczucia. Mozesz biec maksymalnie w 3 strefie tethna. POZIOM Il BIEGACZY

Dtugi bieg - przyktady:

POZIOM Ii Il BIEGACZY
e 60-75 MINUT BIEGU W LESIE lub PARKU, w relatywnie spokojnym tempie.
e MAF (MAXIMUM AEROBIC FUNCTION, czyli bieg wedtug zasady:

180 - wiek= maksymalne tetno tlenowe
- bieg w tym tetnie przez okoto 1 h - 1,5h.
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Interwaty:

*Przed interwatami stosujemy minimum 5-10 minut rozgrzewki w formie truchtu + 5
minut podstawowej rozgrzewki ogodlnorozwojowej, jakg znacie z treningéw
personalnych, grupowych lub z lekcji WF.

Po interwatach nalezy takze wykona¢ 10 minut spokojnego truchtu.

POZIOM I BIEGACZY:
e Interwat 30/90

6-8 POWTORZEN: 30 sek. biegu na 90-95% / 90 sek. trucht lub marsz
¢ Interwaty 3 x 3 w strefie 4

3 min. biegu na 85-90% / 3 minuty truchtu

Bieganie progowe (dla uproszczenia przyjmujemy jako trening interwatowy):
¢ 3 x 8 minut w tempie 80-90 % HRmax (czyli 3 i 4 strefa) z przerwg aktywna 3
minuty trucht lub marsz.
¢ 3 x 6 minut w tempie 80-90 % HRmax (czyli 3 i 4 strefa) z przerwa aktywna 3
minuty trucht lub marsz.

POZIOM Il BIEGACZY:
e Interwat norweski 4x4 minuty na 90-95% HRmax / 3 minuty aktywnej
przerwy
¢ 10 x 1 minuta w strefie 5 = 1 minuta na 95/100% HRmax / 1 minuta truchtu

Bieganie progowe:
¢ 15 minut ciggtego biegu w tempie 80-90 % HRmax (czyli 3 i 4 strefa).
¢ 3 x 8 minut w tempie 80-90 % HRmax (czyli 3 i 4 strefa) z przerwa aktywna 2
minuty trucht lub marsz.
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Ponizej znajdziecie specjalistyczne treningi interwatowe na bieznie
lekkoatletyczna, idealnie wpisujgce sie pod przygotowania HYROX, jako
urozmaicenie podstawowych interwatéw (zalecamy korzystanie z ponizszych
rozpisek treningowych po minimum 3 miesiecznej fazie adaptac;ji i
intensyfikacji - 6 miesiecy). Ponizej w linku kolejny etap interwatéw:

https://drive.google.com/drive/folders/1_MSSWpcofnXxMAySG4pdeNpb2gtsxdUV?usp=sharing

A jesli czujesz, ze chciatbys dowiedzie¢ sie jeszcze wiecej lub uzupetnié swoje
treningi biegowe o trening sitowy, czy inne formy ruchu, zapraszamy do naszego
studia na Goctawiu
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W—/} TRENINGI W MALYCH GRUPACH

ul. Nowaka - Jezioranskiego 53a lok. U2
ul. Bora - Komorowskiego 56c lok.U11
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