{ TEMAT NUMERU }

Pobiec dobrze potmaraton - to jedno.
Natomiast pobiec dobrze potmaraton,

przygotowujac sie do maratonu — to juz - -
zupeie inna sprawa. Doradzamy;, jak najlepiej
zaplanowac obydwa starty i jak skorygowac -
dalszy trening w zaleznosci od wyniku

osiggnietego w potowce.

TEKST: Marcin Nagorek

est kilka szkél méwigcych o biega-
niu pélmaratonu w przygotowaniu
do dluzszego dystansu. Najwiecej
rozbieznosci jest w wyborze ter-
minu. Bezpiecznie bedzie powiedzied,
ze nikt rozsadny nie biega potéwki
tydzien przed préba na dystansie 42 km
195 metréw. Jest wtedy za malo czasu
na regeneracj¢. Wszystkie inne warian-
ty sa spotykane, a czesto wybér jednego
z nich zalezy od do$wiadczen biegacza
z przesztosci. Jesli kto$ osiaga sukces
w maratonie, biegnac potéwke dwa
tygodnie wczesniej, prawdopodobnie
bedzie powtarzal ten schemat.

Z punktu widzenia praktycznego
treningu najlepiej wystartowa¢ w pé6t-
maratonie albo trzy, albo pie¢ tygodni
przed maratonem. Start dwa tygodnie
przed nie kazdemu wyjdzie na zdrowie,
bo czasu na odpoczynek nie ma wtedy
zbyt wiele.
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Trzy tygodnie przed to bezpieczna
data. Jest czas na odpoczynek i spokoj-
ne bieganie az do maratonu. Nie mozna
jednak mysle¢ wtedy o zadnym dlugim
i morderczym treningu. Najpierw od-
poczywamy po starcie, a potem juz tyl-
ko luzujemy przed kolejng prébg. Czte-
ry tygodnie przed — to juz sprawa nieco
bardziej skomplikowana. Jest to czas
zbyt dlugi, Zeby juz mocno odpuszczad,
a réwnoczesnie potrzeba regeneracji

po starcie sprawia, ze niespecjalnie jest
czas na bardzo mocne i dlugie bieganie
do maratonu. Pélmaraton cztery tygo-
dnie przed maratonem jest wigc dosé
niepraktycznym terminem.

Pig¢ tygodni przed maratonem —

to najbardziej wygodny treningowo
wariant. Pierwsze kilka dni poswigcimy
wtedy na regeneracje i wolne, ewen-
tualnie lekkie rozruchy. Tydzien po,
czyli cztery tygodnie przed maratonem,
mozna wyj$¢ na dlugi, ale spokojny
trening. Potem tydzieri normalnego
biegania i trzy tygodnie przed mara-
tonem, a dwa tygodnie po kontrolnym
starcie, wykonujemy ostatni morderczy
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akcent. Jego rodzaj zalezy od tego, jak
wyszed! pétmaraton oraz co udalo si¢
zrobi¢ wezesniej. Jezeli w treningu bra-
kuje objgtosci, a réwnoczesnie poléwka
wyszla bardzo dobrze, lepiej skupi¢

sie na spokojnym lub umiarkowanym
tempie, ale zrobi¢ akcent dtuzszy. Warto
wtedy doprowadzi¢ do lekkiego kryzysu
energetycznego. Mozna pobiec 2,5-go-
dzinny trening, w ktérym ostatnie

30 minut to przyspieszenie w okolice
tempa startowego. Jesli pod koniec za-
braknie paliwa i bieg stanie si¢ niewia-
rygodnie ciezki — doskonale! Cel zostat
osiggniety. W trakcie tego biegu nie
uzupelniamy zapaséw energii, robimy
to dopiero w domu. Wejécie w treningu
w kryzys energetyczny jest najlepszym
sposobem na szybkie podbicie formy
w kierunku maratonu. Nalezy pamiegta¢
jednak, Ze jednoczesnie jest to sposéb
najbardziej ryzykowny. Nie kazdy jest
w stanie dobrze znies¢ taki akcent i nie
kazdy szybko si¢ zregeneruje. Podstawa
jest podejscie do tego akcentu w dobrej
formie, po paru dniach luznych, a takze
solidny odpoczynek w kolejnych.
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Sprowadzajac rzecz do podstaw, mozna
powiedzie¢, ze w przypadku biegacza, ktéry
uzyskal w pélmaratonie czas 1:24, potencjalnym
problemem jest zniesienie dystansu, a w przypadku
tego z czasem 1:28 — przede wszystkim predkosé
startowa. Zawsze nalezy dazy¢ do okreglenia, co
jest w danym momencie najwigksza potrzeba,
najbardziej palacym problemem. W treningu
spotkamy oczywiscie wszystkie mozliwe warianty,
nieskoniczong liczbe kombinacji i mase przypadkéw
niedajacych sie zaklasyfikowac...

NAJWIEKSZE BEEDY

W kazdym przygotowaniu nalezy pamietad, ze
predzej czy pézniej wazna jest specyfika trenin-
gu, ktéry ma przygotowaé biegacza do pokonania
konkretnego dystansu. Po okresie przygotowania
ogdlnego predzej czy pézniej nastepuje przygoto-
wanie specjalne, gdzie trenujemy przede wszystkim
znoszenie wysitku o charakterze podobnym do
startowego. W maratonie oznacza to znoszenie
wysokiego zmeczenia miesniowego, wyczerpania
energetycznego oraz poprawe ekonomii pracy przy
predkosci startowej. Treningowy start w poléwee
nastgpuje w samym $rodku lub pod koniec okresu
specjalnego i tatwo jest popelni¢ ktérys z prostych
bledéw.

Pierwszy z nich — tak zwane zamulenie. Slango-
wo okresla si¢ tak stan biegacza, ktéry w treningu
zastosowal zbyt duza liczbe srodkéw dlugich,
tagodnych i monotonnych. Pod wzgledem mie-
$niowym, energetycznym i nerwowym jest wtedy
spowolniony, niezdolny do intensywnego biegu.
Jesli jest to stan ostry i przewlekly, do wyjscia

z niego konieczny jest dlugi odpoczynek, a potem
miesigce treningu opartego na niskich objeto-
$ciach i wysokich predkosciach.

Na szczgscie znacznie czgsciej spotyka si¢ tylko
chwilowe przemeczenie. Jego przejawem bedzie
staby czas w testowym pétmaratonie. Aby go
unikngé, nalezy pamigta¢ o wykorzystywaniu

w treningu takze krétszych i intensywniejszych
bodzcéw oraz o stosowaniu dni zaréwno objeto-
$§ciowych, jak i wolnych. Trening do maratonu nie
moze polega¢ jedynie na bieganiu duzo, wolno
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Spéjrzmy na przyktad praktyczny. Jesli biegacz ma

w planach ztamanie 3 godzin w maratonie, a pie¢
tygodni wezesniej przebiega pétmaraton w 1:24, widaé
wyraznie, ze osigganie wysokich predkosci nie jest
problemem. Nie wiadomo jedynie, jak zniesie mara-
ton pod wzgledem energetycznym. Ostatnim mocnym
akcentem moze by¢ wtedy rozbieganie 24 kilometry

w tempie 5:00-4:50 min/km, z ktérego bezposrednio

i bez uzupetniania paliwa izotonikami i zelami prze-
chodzimy do 8 kilometréw przyspieszenia w tempie
4:20-4:10 min/km. Czyli w okolice tempa startowego.
Jesli trening przebiega gtadko, znaczy, ze wszystko gra,
do startu biegamy juz bardzo spokojnie i bez bardzo
dtugich akcentéw.

Doswiadczeni maratoficzycy moga pobiec jeszcze
jedno dtugie, ale wolne rozbieganie, mniej doswiad-
czeni powinni odpusci¢ dtugie treningi az do startu

i nie przekracza¢ w treningu 90 minut. Je$li natomiast
biegacza na koricéwce spotyka kryzys, w ktérego czasie
nie jest w stanie utrzymaé tempa i zwalnia w okolice
5:00 min/km, widaé, ze energetycznie moze mieé¢
problem. Réwnoczes$nie sam ten trening jest najlepszym
rozwigzaniem. Po tak gtebokim kryzysie potrzebna jest
gteboka regeneracja i odbudowa zapaséw energii. Do
startu lepiej wtedy juz unikaé dtugich biegéw, ale takze
wysokich predkosci, ktére moga podbijaé¢ metabolizm
wysitkowy w kierunku wysokiego spalania paliwa.
Bieganie mocnych, szybkich interwatéw jest mocno
niewskazane.

SPRAWDZIAN NEGATYWNY

Rozwazmy inng sytuacje: biegacz ma realne podsta-
wy, zeby mysleé o ztamaniu w maratonie 3 godzin,

ale w sprawdzianie pie¢ tygodni wczes$niej w potéw-

ce uzyskuje tylko 1:28. Dotyczy to biegaczy, ktérzy
normalnie sg mocniejsi, a po prostu w tej testowej
potéwce osiggneli zaskakujgco staby wynik. Pierw-
sze, co nalezy zrobié, to przyjrze¢ sie treningowi. Jest
prawdopodobne, ze start byt na zbyt duzym zmeczeniu
i albo kilometraz, albo intensywno$¢ treningu byty zbyt
wysokie. Pierwszym dziataniem powinien by¢ wiec
bardzo lekki tydzieri po starcie - kilka dni wolnych, do
tego bardzo krétkie i tagodne treningi. W weekend po
starcie prawdopodobnie nie ma sensu bieganie czego$
bardzo dtugiego - lepiej zrobi¢ trening na wyzszych
predkosciach, np. interwat typu 10x1 km z predkosciami
do 10 km. Trzy tygodnie przed maratonem atakujemy
ostatni trening typowo maratonski i warto wtedy skupié¢
sie na predkosci startowej i ciut wyzszej. Nie atakowaé
kolejnego dtugiego rozbiegania, ale pobiec na przyktad
sze$¢ odcinkéw o dtugosci 4 kilometréw, kazdy w tem-
pie 4:15-4:05 min/km, z do$¢ dtuga przerwa, rzedu

4 minuty.
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PRZYKLADOWE OSTATNIE TYGODNIE

DO MARATONU W PRZYPADKU ZBYT
SEABEJ POLOWKI 5 TYGODNI WCZESNIE)

Niedziela: pétmaraton

Poniedziatek: WOLNE

Wtorek: 40’ spokojnie

Sroda: WOLNE

Czwartek: 20’ spokojnie + przebiezki:
10x100 m, przerwa trucht + 20" spokojnie
Pigtek: WOLNE

Sobota: 40’ spokojnie

Niedziela: 15’ spokojnie + interwat:
10x1 km w tempie do dychy, przerwa 2’
trucht + 10" spokojnie

Poniedziatek: WOLNE

Wtorek: 60 spokojnie

Sroda: 15" spokojnie + zabawa biegowa:
15x1’, przerwa 1’ trucht + 10’ spokojnie
Czwartek: 60’ spokojnie

Pigtek: WOLNE

Sobota: 20’ spokojnie + przebiezki:
10x100m, przerwa trucht + 20" spokojnie
Niedziela: 15’ spokojnie + 6x15 minut
w tempie maratonu, przerwa 4’ trucht +
10’ spokojnie

Poniedziatek: WOLNE

Wtorek: 50" spokojnie

Sroda: 15" spokojnie + zabawa biegowa:
15x30 sekund, przerwa 90 sekund trucht
+ 10’ spokojnie

Czwartek: 60’ spokojnie

Pigtek: WOLNE

Sobota: 20’ spokojnie + przebiezki:
10x100 m, przerwa trucht + 20" spokojnie
Niedziela: 105" spokojnie

Poniedziatek: WOLNE

Wtorek: 50°, w tym 35’ spokojnie +

15" w tempie maratoriskim

Sroda: 15" spokojnie + zabawa biegowa:
15x1’, przerwa 1’ trucht + 10’ spokojnie
Czwartek: 60’ spokojnie

Pigtek: WOLNE

Sobota: 20’ spokojnie + przebiezki:
10x100 m, przerwa trucht + 20" spokojnie
Niedziela: 90’ spokojnie

Poniedziatek: WOLNE

Wtorek: 40°, w tym 30’ spokojnie +
10’ w tempie maratoriskim

Sroda: WOLNE

Czwartek: 30’ spokojnie

Pigtek: WOLNE

Sobota: WOLNE

Niedziela: START maraton
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Niedziela: pétmaraton

Poniedziatek: WOLNE

Wtorek: 50’ spokojnie

Sroda: WOLNE

Czwartek: 60’ spokojnie

Pigtek: WOLNE

Sobota: 20’ spokojnie + przebiezki:
10x100 m, przerwa trucht + 20’ spokojnie
Niedziela: 120’ spokojnie

Poniedziatek: WOLNE

Wtorek: 50’ spokojnie

Sroda: 60, w tym 30’ spokojnie +

30’ w tempie maratoriskim

Czwartek: 20’ spokojnie + przebiezki:
10x100 m, przerwa trucht + 20’ spokojnie
Pigtek: WOLNE

Sobota: 50’ spokojnie

Niedziela: 150°, w tym 120’ spokojnie +
30’ w tempie maratoriskim

Poniedziatek: WOLNE

Wtorek: WOLNE

Sroda: 60 spokojnie

Czwartek: 20’ spokojnie + przebiezki:
10x100 m, przerwa trucht + 20" spokojnie
Piatek: WOLNE

Sobota: 15’ spokojnie + zabawa biegowa:
8x3’, przerwa 90 sekund trucht +

10’ spokojnie

Niedziela: 90’ spokojnie

Poniedziatek: WOLNE

Wtorek: 50, w tym 35’ spokojnie +

15" w tempie maratoriskim

Sroda: 20’ spokojnie + przebiezki:
10x100m, przerwa trucht + 20’ spokojnie
Czwartek: 60’ spokojnie

Pigtek: WOLNE

Sobota: 15’ spokojnie + 3x10" w tempie
maratoriskim, przerwa 3’ trucht +

10’ spokojnie

Niedziela: 90’ spokojnie

Poniedziatek: WOLNE

Wtorek: 40°, w tym 30’ spokojnie +
10’ w tempie maratoriskim

Sroda: WOLNE

Czwartek: 30’ spokojnie

Pigtek: WOLNE

Sobota: WOLNE

Niedziela: START maraton

PRZYKEADOWE OSTATNIE TYGODNIE

PRZY POLMARATONIE TRZY TYGODNIE
PRZED MARATONEM

Niedziela: pétmaraton

Poniedziatek: WOLNE

Wtorek: 40’ spokojnie

Sroda: WOLNE

Czwartek: 60’ spokojnie

Pigtek: WOLNE

Sobota: 20’ spokojnie + przebiezki:
10x100 m, przerwa trucht + 20" spokojnie
Niedziela: 120’ spokojnie

Poniedziatek: WOLNE

Wtorek: 50°, w tym 35’ spokojnie +

15" w tempie maratoriskim

Sroda: 15 spokojnie + zabawa biegowa:
8x3’, przerwa 2’ trucht + 10’ spokojnie
Czwartek: 60’ spokojnie

Pigtek: WOLNE

Sobota: 20’ spokojnie + przebiezki:
10x100 m, przerwa trucht + 20’ spokojnie
Niedziela: 90’ spokojnie

Poniedziatek: WOLNE

Wtorek: 40°, w tym 30’ spokojnie +
10’ w tempie maratoriskim

Sroda: WOLNE

Czwartek: 30’ spokojnie

Pigtek: WOLNE

Sobota: WOLNE

Niedziela: START maraton
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i monotonnie — to czesto spotyka-

ny blad. Nie nalezy dopuszczaé do
sytuacji, gdy predkos¢ startowa staje
sie trudna do osiggnigcia. Raz na
jaki$ czas warto w treningu wej$é

na predko$é maratoriskg — np. pod
koniec rozbiegania czy w kontrolnym
starcie — 1 ocenié, czy jej utrzymywanie
sprawia problemy. Kilka czy nawet
kilkanascie kilometréw z predkoscia
maratonu nie powinno by¢ problemem
o zadnej porze roku. Jesli takowe sie
pojawiajg — oznacza to, ze zmeczenie
jest zbyt duze, a intensywnos¢ treningu

prawdopodobnie zbyt niska.

Z drugiej strony, kolejnym mozliwym
btedem jest przepalenie, czyli zbyt
duza liczba i intensywno$¢ $rodkéw
intensywnych. Jesli biegacz jest zbyt
szybki, w maratonie jest to nie tylko
powdd do radosci, ale i potencjalny
problem. Adaptujac organizm do
szybkiego biegania, mozemy bowiem
osiaggnaé punkt, w ktérym silnik staje

sie zbyt paliwozerny. Czyli biegamy
szybko, ale réwnocze$nie spalamy
bardzo duzg ilo$¢ energii, co powo-
duje, Ze w maratonie ro$nie ryzyko
napotkania $ciany. Wiele zalezy
jednak od prezentowanego poziomu.
Wicksze ryzyko przepalenia wyste-
puje u biegaczy szybkich, czyli takich,
ktérzy majg niewielka réznice tempa
pomiedzy maratonem a péimara-
tonem. Na pewnym etapie rozwoju
sportowego osigga si¢ maksymalne
mozliwoséci i poprawa czasu maratonu
wynika juz tylko z poprawy ekonomii
pracy przy tempie startowym, a nie

z poprawy wynikéw na wszystkich
dystansach.

Spéjrzmy na dwa skrajne przypad-
ki. Jesli mamy biegacza elity, ktéry

w p6lmaratonie osigga rekord zycio-
wy na poziomie 1:01, a w maratonie
2:14, to wyraznie widaé, ze do popra-
wy dluzszego dystansu potrzebny jest
trening specyficznej wytrzymalosci.

Urwanie minuty z czasu péimaratonu
bedzie tu niestychanie trudne i moz-

liwe, Ze nie przyniesie Zadnego zysku
W maratonie.

Z drugiej strony, w przypadku
maratoriczyka z poziomu 4 godzin,
ktéry w pélmaratonie osiaga czas
1:53, mamy ogromne pole moz-
liwosci. Jesli zastosujemy u niego
intensywny trening, ktéry spowoduje
poprawe czasu péimaratonu na 1:40,
a w perspektywie kilku lat na 1:35,
niemal na pewno znaczacej poprawie
ulegnie réwniez maraton — nawet bez
treningu maratonskiego. Na ryzyko
przepalenia sg wiec narazeni przede
wszystkim biegacze szybcy, ktérzy
zblizyli si¢ do swojego maksimum
na dystansach krétkich. Z kolei na
ryzyko zamulenia — gtéwnie wolni
biegacze, ktérzy nigdy nie poswig-
cali uwagi krétkim startom. Testowy
péimaraton moze da¢ wskazéwki,

w ktérym kierunku przechyla si¢ na-

sze wahadlo treningu. Zaréwno zbyt
dobry, jak i zbyt staby start bedzie

pI'ZCd maratonem ostrzezeniem.

Wsréd innych mozliwych do po-
pelnienia btedéw warto wymieni¢
ryzyko naktadajacego si¢ zmeczenia.
Trening to bodziec dla organizmu,
ktéry ma za zadanie wywola¢ okre-
slong adaptacje. Jesli bedzie zbyt silny
— nie zadziala, a spowoduje zatama-
nie. Podobnie jak szczepionka — zbyt
mala dawka nie da odpornosci, zbyt
duza moze wywolaé wstrzas. Jesli
start w pélmaratonie traktujemy jako
element przygotowania do dystansu
dluzszego, nie oznacza to wcale, ze
mamy biega¢ w stanie wyczerpania.
Do startu zawsze potrzebne jest od-
puszczenie, raz mniejsze, raz wigksze.
Nalezy unika¢ eksperymentéw typu:
dlugi wyczerpujacy trening w czwar-
tek, potem start w niedziele. Rosnie
wtedy ryzyko, ze po niedzieli nie
pozbieramy si¢ przez kilka tygodni.

Co wigcej, zeby uzyskac bardzo silny
bodziec, nalezy do niego przyste-
powa¢ w dobrej formie. Zeby by¢

w stanie osiggnacé wysokie predkosci,
nalezy by¢ wypoczetym, a uzyskanie
wysokich predkosci jest czgsto poza-
danym celem treningu. Czemu bo-
wiem stuzy start treningowy? Przede
wszystkim uzyskaniu predkosci,
ktérych nie da sie uzyska¢ w treningu,
dzieki efektowi wypoczynku, rywa-
lizacji, adrenaliny. Jesli maratoriczyk
z poziomu 3:00 jest tak zme¢czony,
ze w pélmaratonie biegnie tylko
1:35 czy 1:30, nie zyskuje niczego,
czego nie wytrenowalby juz weze$nie;j.
Bo prawdopodobnie juz weze$niej
biegal treningowo w tempie 4:20 czy
4:15 min/km. Jedli jednak start jest
wysitkiem z tempem 4:00 min/km,
to jest to co$, czego prawdopodobnie
nigdy nie bylby w stanie wykona¢

podczas samotnej sesji treningowe;j.

TRENING SPECYFICZNY

Znaczgcg réznicg w treningu do
pélmaratonu, w zaleznosci od tego,
czy jest on samodzielnym startem,
czy tylko etapem treningu maratori-
skiego, bedzie zastosowanie treningu
specyficznego. W przypadku do-
celowej poléwki liczba treningéw

z tempem startowym lub wyzszym
bedzie znaczgca. W ostatnim okresie
beda to wlasciwie jedyne wykonywane
mocne akcenty, przyjmujace postaé
najczesciej albo interwaléw z tempem
do 10 km, albo dlugich powtérzen

i przyspieszeri w tempie péimaratori-
skim. W treningu do samego pét-
maratonu w ostatnim okresie raczej
nie bedzie si¢ tez stosowaé biegéw
dluzszych niz 90 minut.

W treningu do maratonu, z testowg
poléwka po drodze, bedzie inacze;j.
Akcenty w tempie startowym muszg
by¢ rzadkie, ze wzgledu na to, ze

w planie trzeba zmiesci¢ specyficzne
treningi maratoniskie. Pojawig sie
wiec dlugie biegi, dlugie biegi w tem-
pie maratoriskim oraz powtérzenia

w tempie maratoiskim. Typowym
podejsciem do docelowego péima-
ratonu jest wczedniejszy start na
dystansie 5 lub 10 kilometréw. W po-
16wee bedacej tylko etapem treningu,
taki start jest nieoplacalny. ®
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