BS - Bieg spokojny, wykonywany na niskiej intensywnosci.

P - Bieg progowy, wykonywany na intensywnosci wigkszej niz ujety w planie bieg spokojny oraz Il zakres, jednak mniejszej niz bieg interwalowy. W duzym stopniu
bazuje na wyczuciu biegacza, gdyz nalezy biec na granicy (progu) intensywnosci, po przekroczeniu ktorego nie jestesmy w stanie kontynuowac wysitku.

I zakres — w planie oznacza bieg na intensywnosci zawierajacej si¢ pomigdzy biegiem spokojnym a biegiem progowym. Podobnie jak bieg progowy bazuje na
wyczuciu biegacza.

I - Bieg interwalowy, podstawowy skladnik budujacy wytrzymalos¢ szybkosciowa biegacza. Wykonywany na duzej intensywnosci (tempo zawodow na Skm).
Przerwy nalezy wykona¢ w truchcie, jednakZze nie do pelnego wypoczynku. Inng odmiang biegu interwalowego jest bieg powtorzeniowy, ktory ma na celu
poprawienie szybkosci, dynamiki jak rowniez techniki biegu (biegi na odcinkach 100m-400m ujgte w planie), wykonywany w tempie zawodow na 3km.

ZB — Zabawa biegowa, zaproponowana w planie, polega na wykonywaniu naprzemiennie szybkich odcinkow na odcinkach 2min i Imin po ktorych kazdorazowo
nastgpuje Imin przerwy w truchcie.

BNP - Bieg z narastajaca predkoscia, na trzech intensywnosciach tempowych. Bieg nalezy wykonywa¢ bez przerw, z plynnym przejsciem na kolejny poziom
intensywnosci.

BZ - Bieg zmienny (1km TempPo6lmaraton/1km 30" wolniej).

Podbiegi — plan przewiduje wykonywanie podbiegoéw na wysokiej intensywnosci biegu. Nalezy pamigta¢ o tym, aby zachowa¢ odpowiednig technik¢ na podbiegu, a
nie jedynie skupi¢ si¢ na jak najszybszym pokonaniu wzniesienia. Czas trwania proponowanych podbiegéw to od 30s do maksymalnie 1:30min (dla zaawansowanych
biegaczy) w serii 8-12 powtorzen. Nalezy tez pamigtac, Zze podbieg podbiegowi nierowny i duze znaczenie odgrywa tutaj stopien nachylenia wzniesienia. Przerwe w
marszu lub w truchcie wykonujemy bardzo powoli, do pelnego wypoczynku (najlepiej na zbiegu na tym samym odcinku co podbieg). W planie wystgpuj rowniez
polaczenie biegu progowego z podbiegami. Trening polega na ptynnym przejsciu z odcinka bieganego w tempie progowym na wzniesienie, na ktorym staram si¢
utrzymac wysoka intensywnos¢ biegu. Przerwa w marszu lub w truchcie nastgpuje dopiero po podbiegu.

Temp — tempo zawodow na ...

p - przerwa

Nalezy pamigta¢, ze kazdy trening na wysokich intensywnosciach nalezy poprzedzi¢ rozgrzewka oraz zakonczy¢ schlodzeniem (w postaci lekkiego,
kilkunastominutowego biegu) i rozcigganiem.

Zaproponowany plan treningowy zaklada duza elastycznos¢ w przypadku dni gdy odbywaja si¢ biegi spokojne. Biegacz ma tutaj do wyboru zrobienie dnia wolnego
lub wykonanie treningu. Wynika to z faktu, Ze plan skierowany jest do osob na roznym poziomie zaawansowania i w tym wypadku do Was nalezy decyzja czy dany
trening wykonac czy tez nie. Z gory oczywiscie mozna zalozy¢, ze osoba mniej zaawansowana biegowo bedzie miata wigcej dni wolnych niz biegacz zaprawiony
w boju. Jednakze pamigtajcie, Ze najwazniejsze jednostki treningowe, odbywajace si¢ w poniedzialek, srodg i piatek, sa tutaj wodzace 1 na nie nalezy zwrocic¢
najwigksza uwagg.

Pamigtajcie — najlepszy biegacz to Swiadomy biegacz!

Trenerzy FMW Runners pragng abyscie w jak najwigkszym stopniu poznali swoj organizm bo wlasnie wtedy mozecie osiagnac¢ najlepsze wyniki! W razie pytan
stuzymy pomoca!



