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odstawy treningu sifowego oma-

wialismy wcze$niej w listopadowym

numerze BIEGANIA oraz na

portalu www.magazynbieganie.pl.
Jezeli po przeczytaniu tego artykulu be-
dziecie mieli niedosyt wiedzy lub liczba
éwiczen bedzie dla was niewystarczajaca,
zajrzyjcie na naszg strone.

To, co uwazamy za najwazniejsze

w naszej propozycji, to wplecenie do
treningu sifowego ¢wiczen cigzkoatle-
tycznych, takich z submaksymalnymi
ciezarami (80-90% ci¢zaru maksymal-
nego dla danego ¢wiczenia). Tradycyjna
szkola treningu sitowego w biegach
dtugodystansowych nie widzi znaczacej
roli dla tej metody. My dostrzegalismy
$wietne efekty jej stosowania u amato-
6w, ale nie czujemy si¢ w zaden sposéb
specjalistami od wyczynowcéw. Ku
naszej wielkiej satysfakeji, kilka tygodni
po publikacji poprzedniego materialu,
natrafiliémy na artykul Matta Fitzge-
ralda, autora m.in. ,Wagi startowej”,
ktéry analizujac wyniki badari z 2011
roku i swoje doswiadczenia, przekonuje,
ze trening ciezkoatletyczny przynosi
podobne zyski w bieganiu dlugody-
stansowym (wytrzymalos¢, ksztattowa-
nie poziomu VO2max, ekonomia bie-
gu), co tradycyjne ¢wiczenia z malymi
cigzarami czy plyometryczne (podskoki,
zeskoki, wieloskoki). Ale zarazem wy-
raznie poprawia szybkos¢ i skoczno$é

— co§, co niezbedne jest w sprintach,

ale czego dlugodystansowcom zawsze
nieco brakuje.

Ponadto ¢éwiczenia z duzymi cigzarami
$wietnie rozwijajg sile migsni core, po-
prawiajac stabilizacj¢ bardziej efektyw-
nie niz klasyczne i popularne ¢wiczenia
w podporach czy na niestabilnych
powierzchniach. Tyle tylko, ze rzadziej
mozna je stosowac i nie w kazdym
momencie sezonu beda nam potrzebne.
Teraz zbliza si¢ wiosna i sezon startéw,
wiec proponujemy nowe ¢wiczenia,
specjalnie na ten okres.

W OKRESIE STARTOWYM

Po okresie przygotowawczym, budowa-
nia bazy poprzez duzg objetosé i niskg
intensywno$¢ ¢wiczen, przechodzimy
do okresu gléwnego. W tym czasie
zmieniamy nasz trening biegowy i to
samo czynimy z treningiem sitowym,
dostosowujac go zwlaszcza do obcigzen
istniejacych w bezposrednim przygoto-
waniu startowym. Sezon startowy jest
duzo bardziej obcigzajacy od okresu
budowy bazy — przez zwigkszenie
intensywnosci treningéw, jezeli przygo-
towujemy sie do biegéw krétkich, lub
zwigkszenie intensywnosci i kilome-
trazu, jezeli szykujemy sie do biegéw
na dystansach okolomaratonskich.
Dlatego przechodzimy na jeden trening
sitowy w tygodniu.

W tym okresie mozecie z powodze-
niem robi¢ éwiczenia z okresu budo-
wania bazy, jesli ja budowaliscie, ale

w innym schemacie. Jesli nie, dodamy
wam takze nowe. Bardziej zlozone,

a tym samym bardziej funkcjonalne

i ogdlnorozwojowe od ¢wiczen z okresu
przygotowawczego. Cwiczenia z cig-
zarami bedziemy robi¢ na mniejszych
obcigzeniach, z duzg liczbg powtdrzeri
w serii i krétkim czasem na przerwy.
Wprowadzamy tez treningi obwodowe,
czyli zestaw stacji, na ktérych robimy
¢wiczenia po kolei, a nastgpnie powta-

rzamy cykl 2—4-krotnie.

W okresie startowym nadal zostawia-
my sporo ¢wiczeni stabilizacyjnych

— wzmacniajacych core oraz poprawia-
jacych propriocepcje (,czucie glebokie”
i rtéwnowagg). Skomplikujemy je, taczac
w jednym ¢wiczeniu kilka réznych
elementéw — zaréwno statycznych, jak
i dynamicznych, wykonujac je w réz-
nych plaszczyznach. Wprowadzimy
tez ¢wiczenia plyometryczne, oparte na
pracy koncentrycznej oraz ekscentrycz-
nej — skoki, podskoki, szybkie przejscia.
Sg to ¢wiczenia potencjalnie kontuzjo-
genne, wiec jezeli dopiero zaczynacie
swoja przygode z treningiem sitowym,
pamietajcie o bardzo dobrej rozgrzewce
lub zastapcie je innymi ¢wiczeniami

z listy. Dzigki takiej zmianie w waszym
pétrocznym planie treningowym nie
zabraknie zadnej z najwazniejszych
form treningu sifowego.

TRENING

Przeczytaj pierwsza
czeéé artykutu o treningu
sitowym.

A-[m] < Artykut Matta Fitzgeralda,
Y wersja angielska.

PRZERWY

Im blizej startu docelowego, tym
bardziej powinniscie skracaé prze-

rwy odpoczynkowe miedzy seriami

i éwiczeniami, az do pelnej ich likwi-
dacji. Uzyskacie wtedy trening ciagly,
charakterystyczny dla podwyzszania
wydolnosci organizmu poprzez ¢wi-
czenia z obcigzeniem. Taka praca to
wchodzenie w trening, ktéry rozwija
przede wszystkim wytrzymalo$¢ silowa
i stymuluje rozwéj malych, stabych, ale
wytrzymatych widkien czerwonych (ich
doktadny opis znajdziecie w poprzed-
nim artykule). Taka forma ¢wiczen ma
bardzo duze znaczenie, gdyz zbliza nas
do warunkéw startowych, a na treningu
mozna stworzy¢ warunki jeszcze trud-
niejsze niz na zawodach.

Caly czas wazne pozostajg wszystkie
uwagi dotyczace metodyki treningu.
Kluczem do sukcesu nie jest samo
realizowanie ¢wiczen, ale odpowiednio
skomponowany plan uwzgledniajacy
stopniowe zwigkszanie obcigzer i in-
tensywnosci, pilnowanie techniki oraz
tempa robienia ¢wiczen. I gléwnie ze
wzgledu na stopniowanie obcigzenia za-
checamy was, byscie odwiedzali sitownie
czy klub fitness i nie ograniczali si¢ do
éwiczen z cigzarem wlasnego ciata.

Na dwa tygodnie przed startem nalezy
zmniejszy¢ obcigzenia o 50% i wy-
dluzy¢ przerwe miedzy seriami. A na
tydzieri przed startem zrezygnowaé

z treningu silowego.
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SEZONU BIEGOWEGD

W treningu obwodowym,
zwlaszcza wykonywanym

w duzym tempie, najlepiej
wezesniej przygotowac sobie
stacje i potrzebne przybory,

aby nie traci¢ czasu na szu-
kanie i przypominanie sobie
poszczegdlnych stanowisk. Gdy
zlikwidujemy przerwy, m1qdzy
stacjami przemieszczamy s1g
spokojnym marszem. W miare
zaawansowania mozemy wpro-
wadzi¢ spokojny trucht, a nawet
szybszy bieg. Tempo éwiczen
tez bedzie wzrastalo. Podczas
pierwszych treningéw powinno
by¢ jeszcze w miarg spokojne,
ale gdy juz wiemy, jak popraw-
nie robi¢ ¢wiczenie i umie-

my utrzymywaé prawidiows
sylwetke podczas danego ruchu,
mozemy przyspiesza¢. Robimy
to do momentu, kiedy ¢wiczenie
da si¢ poprawnie wykona¢. Nie
nalezy ,przyspieszaé na sile”,
tzn. stawiaé tylko na szybkos¢,
bez skupiania si¢ na jakosci i po-
prawnosci ¢wiczenia.

W okresie gtéwnym pracuje-
my na stosunkowo niewielkich
obcigzeniach, ale znacznie
zwickszamy liczbe powtdrzen

i skracamy czas przerw. Zwick-
szanie intensywnosci rozktada-
my proporcjonalnie do czasu,
jaki nam pozostal do startu
docelowego.

1. Liczba powtérzeri obwodu:
2-4.

2. Liczba powtdrzen na stacji:
20-30.

3. Czas odpoczynku: coraz krét-

000

szy, zmniejszany proporcjonalnie | ‘ WN I E

po ok. 5 sekund (20-0, nastep- ‘\
nie intensyfikujemy tempo prze-

chodzenia mig¢dzy stacjami). ' ' BIER c ' ) IAZENIA?

4. Tempo ¢wiczen: umiarkowane
do szybkiego.

5. Warto$¢ obcigzenia: 30-45%
CM (cigzaru maksymalnego).

Schemat kolejnosci wykonywa-
nia éwiczen w obwodzie: a, b, c,

d,e f,g g
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TRENING

A - miesnie rak i obreczy koriczyny gérnej
B - miesnie nég i obreczy biodrowej

KATEGORIE

C - miesnie brzucha i przedniej strony tutowia

D - migénie grzbietu i tylnej strony tutowia
E - éwiczenia funkcjonalne z naciskiem na
F - ¢wiczenia funkcjonalne z naciskiem na

G - ztozone ¢wiczenia funkcjonalne i og6lnorozwojowe

POMPKI Z NISKIMI PRZYSIADAMI (A)

Pozycja poczatkowa:

Przysiad z rozstawionymi szeroko
stopami (pilnujemy, aby kolana byty
nad stopami. Jesli kolana zaczynaja
schodzi¢ do $rodka, nalezy troche

mie$nie obreczy biodrowej i nég
core

PRIYSIADY Z PODSKOKAMI (ZE STTANGA,
PASEM BIODROWYM LUB PLECAKIEM) (B]

Pozycja poczatkowa:
Ustawiamy stopy na szeroko$¢ bioder.

Sztange opieramy na karku, a inne
obcigzenie zaktadamy powyzej bioder.

weziej ustawic stopy).

Ruch:
Ruch:

Wykonujemy niewielki ruch géra-dét

(bez wyprostu w koficzynach), trzy razy.  \y przysiadzie (nalezy pamietaé, aby
Nastepnie energicznie przechodzimy do  |3dowa¢ na catych stopach).
podporu przodem, podpierajac sie na
rekach i wyrzucajac nogi energicznie
w tyt. Wykonujemy pompke. Wybijamy
sie nogami i rekami, i wracamy do
pozycji poczatkowej.

Schodzimy do przysiadu i robimy
wyskok. Z wyskoku ponownie ladujemy

WYKROKI ZE WZNOSEM KETTLEBELL
NAD GtOWE (B)

Pozycja poczatkowa:

Stajemy w rozkroku na szerokosé bio-
der. Odwaznik trzymamy w zgietej rece,
przy barku blisko ciata.

Ruch:

Robimy wykrok w przéd (katy proste
miedzy udem i podudziem; pilnuje-

my, aby kolano nogi wykrocznej nie
wychodzito przed stope). Wracamy do
pozycji wyjéciowej wyciskajac odwaznik
nad gtowe. Stojgc w pozycji wyjéciowej
zginamy reke i opuszczamy kettlebell
do pozycji wyjéciowej.

Do zestawu éwiczen z pierwszej czesci
artykutu publikowanego w listopadzie
(czytaj tutaj: http://www.magazynbie-
ganie.pl/trening-silowy-dla-biegaczy-
-cwiczenia-zdjecia/) dodajemy po
jednym éwiczeniu z kategorii a-f oraz
dodajemy 6 éwiczeri z kategorii g. Sg to
bardziej ztozone éwiczenia funkcjonal-
ne, ogélnorozwojowe.

PODPOR PRIODEM
+PODPORY BOGINE (C)

Pozycja poczatkowa:

Robimy podpér przodem (dtonie pod
barkami, miednica zrolowana).

Ruch:

Utrzymujgce tutéw w takiej samej
pozycji, schodzimy na przedramiona

i wracamy do pozycji poczatkowej.
Nastepnie przekrecamy sie do boku

i robimy podpdr bokiem na prawej rece.
Ruszamy biodrami w gére i w dét. Wra-
camy do podporu przodem, schodzimy
na przedramiona, wracamy do podporu
na dtoniach i przekrecamy sie w druga
strone, i robimy podpér na lewej rece.
Ruszamy biodrami i wracamy do pozycji
poczatkowej.
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KETTLESWING (D)

Pozycja poczatkowa:

Stajemy w rozkroku, trzymamy odwaznik

w dwdch rekach (inna opcja: stajemy w rozkro-
ku, pochyleni do przodu - plecy proste, a dto-
nie chwytaja za stojgcy na ziemi odwaznik).

Ruch:

Zginamy nogi lekko w kolanach, bierzemy
zamach kettlebell pomigdzy nogami (w modyfi-
kacji - $ciggamy odwaznik do tytu), a nastepnie
prostujac nogi i rolujgc miednice robimy wznos
odwaznika powyzej barkéw. Rece i plecy pozo-
stajg proste, ruch wyprowadzamy z bioder.

28 BIEG)

WSKOKI NA STEP (PLATFORME)
ODWROCONE BOSU (E)

Pozycja poczatkowa:

Przysiad (pamigtamy o odpowiednim
ustawieniu kolan - rzepka powinna by¢ nad
drugim palcem od $rodka stopy, stopy w miare
réwnolegle).

Ruch:

Wskakujemy na step lub platforme do przysia-
du. Wracamy do pozycji wyj$ciowej.

Mozemy w miare zaawansowania zwiekszaé
wysoko$¢ platformy, na ktéra wskakujemy.

NISKA DESKA (F)

Pozycja poczatkowa:

ZESKOKI Z PLATFORMY LUB STEPU (6)

Pozycja poczatkowa:
Przysiad na platformie lub stepie.

Ruch:

Robimy zamach rekami, wyskok i ladujemy

w przysiadzie przed stepem/platforma (pilnu-
jemy, aby kolana nie zblizaty sie do siebie pod-
czas ladowania, kat w stawie kolanowym ok.
70 stopni. Jezeli czujecie sie mocni, mozecie
schodzi¢ nieco nizej).

Lezenie na brzuchu, rece oparte na dtoniach na wysokosci barkéw.

Ruch:

Rolujemy mocno miednice i nastepnie unosimy cate ciato nad ziemie na okoto 5-10 cm. Wytrzy-
mujemy od 30 sekund do 2 minut.

WINOSY KETTLEBELL + SKEONY BOCZNE (G)

Pozycja poczatkowa:

Stajemy w rozkroku na szeroko$¢ bioder,
rece wzdtuz tutowia, kettlebell w dtoni.

Ruch:

Zginamy prawa reke ciagnac dtonig do barku
i wypychamy ja nad gtowe do wyprostu w tok-
ciu. Nastepnie patrzac sie w gére na odwaz-
nik wykonujemy skton w lewa strone szurajac
lewa reka po lewej piszczeli. Po dotknieciu
kostki wracamy do pozycji wyjsciowej i opusz-
czamy reke. Wykonujemy na drugg strone.

Fot.: Piotr Dymus



Fot.: Piotr Dymus

MARTWY CIAG NA JEDNEJ NODZE (6]

Pozycja poczatkowa:

Stajemy na lewej nodze, prawa zginamy w kolanie. W dto-

niach trzymamy hantle lub odwaznik (kettlebell).

Ruch:

Pochylamy sie do przodu (trzymajac proste plecy) wyciggajac
prawa noge w tyt. Noga postawna moze by¢ lekko ugieta.
Wracamy do pozycji wyj$ciowej. Po serii na jedng noge,

robimy serie na druga.

AGNIESZKA KRUSZEWSKA-SENK

Fizjoterapeutka i trenerka w ObozyBiegowe.pl. Byta
gimnastyczka artystyczna i mistrzyni Polski w tréboju
sitowym mtodziczek. Instruktorka m.in. kulturystyki,
tréjboju sitowego i sportu oséb niepetnosprawnych.
Przez 5 lat trenerka personalna w sitowni Holmes Place
Premium w Warszawie.

ALEKSANDER SENK

Trener biegania w ObozyBiegowe.pl, instruktor m.in.
tréjboju sitowego i kulturystyki.

TRENING

WYPADY W PRI0D ZE STTANG

% BURPEES (G)

+ WYGISKANIE SZTANGI NAD GtOWE (G)

Pozycja poczatkowa:
Pozycja poczatkowa: Stoimy w lekkim rozkroku.

Stoimy w lekkim rozkroku na szeroko$¢é

bioder. Sztange trzymamy na karku. Ruch:
Podpieramy sie na dtoniach i wyrzu-
Ruch: camy nogi w tyt do podporu. Robimy

Robimy wypad prawa noga w przédiwra-  pompke. Odbijamy sie nogami i wraca-
camy do pozycji wyjéciowej (staramy sie, My do podporu w przysiadzie, nastgpnie
aby noga z tytu byta jak najmniej zgieta). ~ prostujemy sig i robimy wyskok. W tej
Nastepnie powtarzamy czynnoéé nadru-  Wersji burpeeséw pilnujemy, by nie

ga strone. Wyciskamy sztange nad gtowe ~ zatamywac bioder podczas pompki

a nastepnie opuszczamy jg na kark. (miednica zrolowana), bowiem bardziej
zalezy nam na efektywno$ci éwiczenia,
niz na liczbie powtérzen.
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