7 | RAMOWY_PLAN

I. OKRES PRZYGOTOWAWCZY - 11 tyge.

3.Mezocykl rozwijajgcy - 26XII - 22.I - 4 tyg.

II. OKRBS_STARTOWY - _8_tyg.gé- TRANSFORMACJA

BIL. OKRES PRZEJSCIOWY - 2 tyg.

I. OKRES_PRZYGOTOWAWCZY =~ _9_tyge.

1. Mezocykl wprowadzajgcy - 3.IV - 16.IV - 2 tyg.
2. Mezocykl objetosciowy - 17.IV - 14,V - 4 tyg.

II.  OKRES STARTOWY - 10 tyg.® TRANSFORMACJA

4, Mezocykl startéw letnich - 5.,VI - 25,VI - 3 tyg.
SQQMZOCY'(]. BPS - MARATON - 26.VI - 13.VII - 7 tygo

III. OKRES_PRZE JSCIOWY -6%yg

- - o O — A - W —

6 Mazocykl rehabilitacji - 14,VIII - 10, IX - 4 tyg.
7. Mezocykl regeneracji - 11.IX - 24.IX = 2 tyyg.



I.

BC 1
BC 2
R~-T
SPR

Wycie

1. Mezocykl wprowadzajacy

Nio.Y..BIEGACH

Cel - wprowadzenie organizmu do praey treningowej ,
rozwinigcie OWB oraz wzmocnienie aparatu ruchu.

rodki_treningowe

9 - 20 km T - 430

10 - 12 km T - 150
1 km T - 150

60 - 120 min

czka gérska - 1 - 3 godz,

- 140
- 170
- 170

. ————— T G S g g - —— - ———— - —— - — - —— . W —_——— - W —— A —— -

Pe
w,

I trening
BC 1 + odnowa biolo
BC 1 + SPR
BC 1 - BC 2 + SPR
BC 1 - wyciczlka
BC 1 + SPR
BC 1 - BC 2 + SPR
BC 1 - wycieczka gé

giczna

rska

BC 1
BC 2
Cr 2
SB 2
R~-%
SPR

2. Mezocykl objetosciowy

Objetos¢ ogbélna 50 - 60%
Intensywnos$c 30 - 60%
Praca tlenowa 5 - 10%
Praca beztlenowa 1 -~ 2 %
II trening
odpoczynek
BC1 + R-T
gry + SPR
odnowa biologiczna
BC 1 + R=T
gryy+ SPR
odnowa biologiczna
km tyge. 100 -~ 140

Cel - Jest to mezocykl akumulacji przeznaczony na rozwéj
OWB i SB oraz podwygszenie wskaZnikéw szybkoéciowo - silowych.

odki_treningowe
10 - 40 km T = 430
10 - 20 km T - 150
10 - 18 km T = 150
2 = 10 km T = 176
2 - 3 knm

6 - 120 min

145
170
170
185

Objetos¢ ogbélna 100%
Intensywnos$c¢ 30 - 85%
Praca tlenowo - mieszana 10-15%

Praca beztlenowa 2 ~-6%



I trening

2m

B/ P

+ odnowa biologiczna

- Cr 2 + R=T
+ SB + R=T

- Cr 2 B+R=T
+ SB + R-T

1
2
1
1 + SPR
2
1
1

- BC 2 - wyyc.gérska

$. Mezocykl rozwijajacy
Jest to mrzocykl intensyfikacji przeznaczony na rozwéj WB,SB,WS.

BC
BC
Cr
BC
BZ

10
15
15
10
10

2

- 145
- 170
- 170
- 185
- 185
- 185

odpoczynek
B6 1 + SO + SPR
BC 1 + SO + SPR
odnowa biologiczna
BC 1 + SO + SPR
BC 1 + SO + SPR

kn_w_tyg. _150_=_ 220

Objetoscogélna 80 - 90%
Intensywnosc 30 - 90%
Praca tlenowo - beztl.10 - 20%
Praca beztl. 2~-5%

- 40 km T - 130
= 20 km T - 180
- 18 km T - 150
- 16 km T - 175
- 16 km T - 175
- 12 km f - 175
- 4 km
120 min

Akcentyy

I trening

BC 1 & odnowa biologiczna
Cr 2 + R-T
BC 3 - Be PeQe
BC § + SPR
BZ - WS
BC 1 + R-T
BC 1 e BC2

BC 1 + SO + SPR

BC 1 + SO + SPR
odnowa biologiczna
BC 1 + SPR

BC 1 + SO + SPR




BC 1
BC 2
Gr 2
BZ
BC 3
SB
SPR
R=T

- i

1 _startowy ([ przetaje, bieznia , ulica /

Jest to mezocykl transformacji - przeznaczony na stosowanie
wysokich obcigzerh w zakresie WB,WS oraz podtrzymania wytreno-
wania w zakresie OWB,SB.

- 145
- 170
- 470
- 185
- 185
- 185

Objgtos¢ ogélna 50 - 70 %
Intensywnos$c¢ 30 - 95%
Praca tl. - beztl.10 - 15%
Praca beztl. 3 - 5%

Akgenty w_mikrocyklu_tygodniowsm

II trening

We.
Sr.
C.
Pt.
S.
Ne

odnowy biologiczna

odpoczynek

BC 1 + SPR

BC 1+ SPR

odnowa biologiczna
BC 1 + SPR

km_w_tyge 120 - 150 ___

BC 1
BC 2
BZ
R=T
SPR

10 = 25 km T - 130
10 - 16 km T - 150
10 - 16 km T - 150
10 - 12 km T - 170
10 - 12 km T - 470
1 - 2 km T - 170
60 -~ 120 min
2 = 3 km
I trening
BC 1 +
BC 1 - BC 2 + R=T
BC 3 - BZ
BC 1 + SPR
BC 2 + WS
BC 1 + R5T
START
B_P_S_-_MARATON

1. Mezocykl obj]

gtosciowy - AKUMULACJIA

Jest to mezocykl akumulacji przeznaczony na doskonalemie
wyyrzymatoéci ogélnej i sitowej w warunigach klimatu gdérskiego.
Srodki_treningowe

10
15
10

2
60

40 km
20 km
15 km
3 km

120 min

Wycieczka gérska
BC 1 é BC 2

TEST

T - 130 - 145
T - 150 « 170

T - 175

2 - 4 godz.
~ 40 km

- 180

Objetos¢ ogblna 100%

Intensyywnosc¢ 30 - 85%
Praca tl - beztl. 10 - 15%
Praca beztlenowa 2 -=- 3%



W s

trening II trening
1 + odnowa biologiczna odpoczynek
1 + SPR + R BC 1+ SPR + R=-T
BC 2 - Cr 2 + R=-T BC 1 + SPR + R=T
BC 1 - wyycieczka odnowa biologiczna
Pt. BC 2 - Cr 2 + R=-T BC 1 + SPR + R=T
S. BC 1 + SB + R ‘ BC 1+ SPR + R-T.
N. BC 1 - BC 2 - wycieczka -odnowa_biologicznaa_

km_w_tyge. 200 = 250

Jest to mezocykl intensyfikacji przeznaczony ny doskonalenie
wytrzymatosci biegowej i rozwéj wytrzymaloéci specjalnej w
warunkaach klimatu gérskiego

Srodki_treningowe _

BC 1 10 - 40 km T - 130 - 145 Objetosc ogélna 85 - 90%
BC 2 15 - 20 km T - 150 - 170 Intensyywnosc 30 - 95%
BZ 10 - 15 km T - 175 -~ 195 Praca tl. - beztl,10 - 20%
BC 3 14 - 16 km T - 175 -~ 185 Praca beztl, 2 - 4%
WS 10 - 12 km T - 180 -~ 195

R-T 1 - 8 km

SPR 60 -- 120 min

Wycieczka gérska 3 - 4 godz.
TEST BC 2 =~ 30 km

Dzien ITrening II trening
P. BC 1 + odnowa biologiczna Odpoczyynek
w, BC 1 ~-BC 2 + SB + R BC 1 + R-T + SPR
Sre. BC 3 - BZ BC 1 + R-T + SPR
€. BC 1 - wycieczka odnowa biologiczna
Pt. WS - BZ BC 1 + R-T & SPR
Se. BC 1 + SPR BC 1 + R=-T
N. BC 1 - BC 2 - wycieczka --2dnowa_biologiczna_

——e
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3. Mezocykl kontrolno - _przygotowawczy_ - TRANSFORMACJA

Jest to mezocykl przeksztaicenia chrakteryzujacy sieg
stosowaniem wysokich obcigzenn w zakresie wytrzymalosci biegowej
i wytrzymatosci specjalnej przy udziale srodkéw aakumulacji.

BC 1 10 - 30 km T = 130 - 145 Objetosc ogblna 75 - 85%
BC 2 10 - 15 km T - 150 = 170 Intensyywnos$c¢ 30 - 100%
BC 3 12 = 16 km T =170 =185 Ptaca tl - beztl, 10 - 15%
ws 10 - 12 km T - 180 = 195 Praca beztl. 1- 3%
R-T 2 km

SPR 60 - 120 min

TEST BC 3 4 x 4000m lub 3 x 5000m / 90 - 105 pr.start /

TEST WS 5 xx2000m / 100 - 110 pre.start /

Dzien I trening II trening
Pe BC 1 + odnowa biologiczna odpocmynek
We BC 1 ~-BC 2 + SB + R BC 1 + R7yT + SPR
Sr. BC 3 - BZ -" -
c. BC 1 + SPR odnowa biologiczna
Pt. BC § - BC 2 - R=-T BC 1 + R-T + SPR
S. WS - Start kontrolny BC 1 + SPR
Nis - 2 dncwa bi gez

IZII. OKRES PRZEJSCIOWY

1. Mezocykl regeneracyjny jest to podokres regemera cji
organizmu , leczenia klimatycznego oraz wzmocnienia
organizmu energetyczno - elektrolitowego.
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