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1. Sta a, umiarkowanie wysoka obj to  treningów
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2. Periodyzacja nieliniowa
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3. Stopniowe przechodzenie
od treningu ogólnego do specyficznego
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4. Cykle treningowe podzielone na trzy okresy
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System biegania adaptacyjnego pozwala stale
utrzymywa  wysoki poziom ogólnej sprawno ci

© Alison Wade

5. Mnóstwo podbiegów
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6. Maksymalne ró nicowanie intensywno ci treningów
i obci enia treningowego
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Wybitna zawodniczka rywalizuj ca na dystansie 1 mili,
Treniere Clement, pokazuje, e czasami wolne bieganie
nie jest niczym z ym, nawet je eli kto  nie narzeka
na brak szybko ci © Alison Wade

Tabela 2.1. Tempa stosowane w bieganiu adaptacyjnym

W przypadku biegania intensywno  wysi ku wyra ana jest za pomoc  tempa. W tej tabeli znajduj  si  wszystkie zakresy intensywno ci stosowane
w ró nych sesjach w bieganiu adaptacyjnym — mo na tu tak e znale  informacj  o tym, jakie bod ce treningowe zapewniaj , w jakich treningach
s  one u ywane i jak mog  wygl da  takie sesje. Dok adniejszy opis wykorzystania poszczególnych zakresów intensywno ci w treningach
biegania adaptacyjnego znajdzie si  w kolejnych rozdzia ach.

Intensywno /tempo Odmiana treningu Zastosowanie Przyk adowy trening

atwe
(tempo, które zapewnia subiektywny
komfort)

Aerobowy atwe (regeneracyjne) biegi, niektóre
d ugie wybiegania, niektóre biegi
z narastaj c  pr dko ci

atwy bieg

8 km atwego biegania
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Intensywno /tempo Odmiana treningu Zastosowanie Przyk adowy trening

Umiarkowanie m cz ce
(tempo, które zapewnia komfort,
cho  zmusza do umiarkowanego
wysi ku aerobowego)

Aerobowy Umiarkowanie m cz ce
biegi, niektóre biegi
z narastaj c  pr dko ci

Bieg z narastaj c  pr dko ci
6 km atwego biegania + 3 km umiarkowanie

m cz cego biegania

M cz ce
(tempo, które zmusza do du ego
wysi ku, ale da si  je znie
na okre lonym dystansie)

Aerobowy/
wytrzyma o ci
specyficznej

Niektóre biegi
z narastaj c  pr dko ci

Bieg z narastaj c  pr dko ci
6 km atwego biegania + 3 km m cz cego biegania

Tempo maratonu
( rednie tempo biegu marato skiego
odnotowane podczas szczytu formy)

Aerobowy/
wytrzyma o ci
specyficznej

Biegi progowe, biegi
w tempie maratonu

Bieg w tempie maratonu
3 km atwego biegania
16 km w tempie maratonu
3 km atwego biegania

Tempo pó maratonu
(w zale no ci od sesji mo e
to by  aktualne lub docelowe tempo
na takim dystansie)

Aerobowy/
wytrzyma o ci
specyficznej

Biegi progowe Bieg progowy
3 km atwego biegania
2×15 min. w tempie pó maratonu

z 1-minutowymi aktywnym odpoczynkiem
3 km atwego biegania

Tempo biegu na 10 km
(w zale no ci od sesji mo e
to by  aktualne lub docelowe tempo
na takim dystansie)

Aerobowy/
wytrzyma o ci
specyficznej

Biegi progowe, trening
interwa owy wytrzyma o ci
specyficznej, drabinki
interwa ów, interwa y
pod górk , fartlek

Trening interwa owy wytrzyma o ci
specyficznej
3 km atwego biegania
5×1600 m w tempie biegu na 10 km

z 400-metrowymi aktywnymi odpoczynkami

3 km atwego biegania

Tempo biegu na 5 km
(w zale no ci od sesji mo e
to by  aktualne lub docelowe tempo
na takim dystansie)

Wytrzyma o ci
specyficznej

Trening interwa owy
wytrzyma o ci specyficznej,
drabinki interwa ów,
interwa y pod górk ,
fartlek

Interwa y pod górk
3 km atwego biegania
6×2 min. podbiegu z intensywno ci  typow

dla biegu na 5 km, z odpoczynkami w formie
powrotu truchtem do punktu startu

3 km atwego biegania

Tempo biegu na 3000 m
(aktualne lub szacunkowe tempo
podczas zawodów na takim dystansie)

Mi ni Interwa y szybko ciowe,
drabinki interwa ów,
interwa y pod górk ,
fartlek

Fartlek
13 km atwego biegania + 10×20 sek. w tempach

mi dzy pr dko ciami biegów na 5 km i 3000 m

Tempo biegu na 1500 m
(aktualne lub szacunkowe tempo
podczas zawodów na takim dystansie)

Mi ni Interwa y szybko ciowe,
drabinki interwa ów,
fartlek, przebie ki

Drabinka interwa ów
3 km atwego biegania
1 min., 2 min., 3 min. 2 min., 1 min., 2 min.,

3 min. w tempach mi dzy pr dko ciami biegów
na 5 km i 1500 m, z aktywnymi wypoczynkami
odpowiadaj cymi czasowi trwania wysi ku

3 km atwego biegania

Maksymalny wysi ek Mi ni Sprinty na stromych
wzniesieniach

Przyk adowy trening
8 km atwego biegania + 6×8 sek. podbiegu

sprintem z odpoczynkami w formie powrotu
truchtem do punktu startu
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7. Sesje w zmiennym tempie
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8. Mikrocykle ró nej d ugo ci

9. Kilka temp biegania
odpowiadaj cych ró nym progom
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10. Ci g a zmienno
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11. Jeden dzie  wypoczynkowy w tygodniu
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12. Selektywny trening uzupe niaj cy
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Runner’s World Guide to Cross-Training
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Sarah Schwald © Alison Wade

Portret biegaczki Sarah Schwald
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