Praktyczne wskazowki treningowe -«
dla poczatkujacych biegaczy

Poprawa kondycji, utrzymanie formy, polepszenie wynikéw czasowych lub bieg \'&
dla odstresowania: rézne moga by¢ motywacje i cele biegajgcych oséb. Sprawdz

rézne typy dyscyplin biegowych, ktére mozesz dostosowac do wieku i poziomu

sprawnosci fizycznej:

* Chodzenie i nordic walking dla poczatkujacych — tagodne dbanie o zdrowie i kondycje
* Biegi trailowe dla poczatkujacych — podejmij nowe wyzwania biegajac w terenie

Bez wzgledu na to, jakg dyscypline biegowa wybierzesz, wyznacz sobie mate cele treningowe, do ktérych
bedziesz dazy¢ krok po kroku.

W zaleznosci od wyjsciowego poziomu sprawnosci, moze ming¢ od czterech do o$miu tygodni, zanim
zauwazysz wieksze sukcesy treningowe.

Wskazowka:

Zainwestuj w niezbedny sprzet do biegania dla wybranej formy treningu. W wyspecjalizowanych
sklepach mozna naby¢ odziez do biegania, pasujgce buty i, w razie potrzeby, dodatkowy sprzet, taki jak
kijki do nordic walking.

Krok 1 utéz plan treningowy

Poczatkujacy biegacze powinni trenowac od dwdch do trzech razy w tygodniu. Po kazdym dniu
treningowym nalezy zaplanowaé dzien odpoczynku, aby da¢ ciatu czas na regeneracje.

Przyktadowy plan treningowy dla poczatkujgcych moze wygladaé nastepujgco:

 tydzien 1: poniedziatek, sroda, pigtek — 10 x 1 minuta biegu

* tydzien 2: poniedziatek, sSroda, pigtek — 8 x 2 minuty biegu

e tydzien 3i 4: poniedziatek, sroda, pigtek — 6 x 3 minuty biegu

e tydzien 5i 6: poniedziatek, sroda, pigtek — 5 x 5 minut biegu

* tydzien 7: poniedziatek, sroda, pigtek — 3 x 9 minut biegu

* tydzien 8: poniedziatek, sSroda, pigtek — 2 x 10 minut biegu

* tydzien 9: poniedziatek, sSroda, pigtek — bieg przez 20 minut

e tydzien 10: poniedziatek, sSroda, pigtek — 2 x 15 minut biegu

e tydzien 11i12: poniedziatek, sSroda, pigtek — bieg przez 30 minut

O tym, jak stopniowo dazy¢ do osiggniecia swoich celdw biegowych, przeczytasz w artykule ,Cele
treningowe, czyli plan biegowy dla poczatkujgcych”.

Wskazéwka:
Trenerzy biegania, ortopedzi specjalizujgcy sie w medycynie sportowej lub fizjoterapeuci moga ci pomédc
w tworzeniu planéw treningowych i poprawie stylu biegania.


https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/bieganie-i-jogging
https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/chodzenie-i-nordic-walking
https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/biegi-trailowe-dla-poczatkujacych
https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/cele-treningowe
https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/cele-treningowe

Krok 2 rozgrzewka i rozcigganie

Aby zapobiec kontuzjom, rozgrzej sie doktadnie przed kazdym treningiem oraz porozciggaj po jego
zakonczeniu. Rozgrzewa;j sie przez okoto 10 do 15 minut, gdy zamierzasz biec od 20 do 30 minut.
Zacznij od okoto 5 do 10 minut spokojnego truchtu, aby pobudzi¢ krazenie i rozgrza¢ miesnie ndg.

Zakoncz rozgrzewke dynamicznym rozcigganiem i odpowiednimi éwiczeniami w biegu (np. skipami
ABC). Pod koniec treningu zmniejsz predko$¢ biegu do spokojnego truchtu, a nastepnie przejdz do

powolnego marszu.

Zakoncz faze odpoczynku specjalnymi ¢wiczeniami rozciggajacymi dla ndg i tutowia, aby przyspieszy¢
proces regeneracji.

W artykule ,Rozgrzewka i ¢wiczenia rozciggajace dla biegaczy — porady” znajdziesz praktyczne

wskazowki dotyczgce rozgrzewki, a takze instrukcje, jakie ¢wiczenia rozciggajgce wykonac.

Wskazowka:
Na poczatek najlepiej wybraé trase biegowa bez wzniesien. Trening na naturalnej nawierzchni (takiej jak
lesna $Sciezka) jest szczegdlnie tagodny dla stawdw.

Krok 3 poprawa techniki biegania

Jako poczatkujacy biegacz musisz najpierw nauczyc¢ sie prawidtowej techniki biegania. Obejmuje to
przede wszystkim prawidtowg postawe podczas biegu. Upewnij sie zatem, czy gdrna czes$¢ twojego
ciata jest rozciggnieta, ramiona rozluznione, a rece pracujg aktywnie. Staraj sie dynamicznie odrywacé
stopy od podtoza.

Cwiczenia w biegu moga pomdéc w utrwaleniu prawidtowej techniki biegania, poniewaz poprawiaja
koordynacje i zwinnos¢. Szczegdtowe opisy réznych éwiczen i inne wskazéwki treningowe znajdziesz
w artykule ,Trening biegowy — skip ABC, interwaty i fartlek”.

Tego typu éwiczenia sg szczegdlnie pomocne w uzyskaniu stabilnego, silnego tutowia i prawidtowe;j
postawy podczas biegu. Warto zatem wtgczy¢ treningi budujgce miesnie do wtasnego planu
treningowego. W poradniku ,ITrening_sitowy dla biegaczy: 11 ¢wiczen core” znajdziesz instrukcje

z odpowiednimi ¢wiczeniami.



https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/rozgrzewka-przed-bieganiem
https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/trening-biegowy
https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/trening-silowy-biegacza

Bieganie w deszcz oraz zimne pory roku

Dzieki odpowiedniemu przygotowaniu i sprzetowi mozesz trenowac bieganie nawet, gdy pada deszcz
i jest zimno. Nalezy jednak zawsze dostosowac trening do trudniejszych warunkéw pogodowych:
zmniejsz jego intensywnos¢ w niskich temperaturach, rozgrzewaj sie dtuzej i rozciggaj w cieptym
pomieszczeniu. Ubieraj sie warstwowo, na tzw. cebulke. Zwtaszcza jesienig i zimg sprawdzi sie
noszenie kilku warstw oddychajacej odziezy funkcjonalnej, ktérag tatwo mozesz zdjg¢ lub ubrac
ponownie, gdy zajdzie taka potrzeba. Dzieki specjalnym wtasciwosciom odziezy funkcjonalne;j
zapewniona jest optymalna regulacja ciepta oraz odprowadzana wilgo¢. Wiecej informacji na temat
treningu w deszczu oraz w zimnych porach roku znajdziesz w przewodniku ,Bieganie zimg — porady.
jak trenowac i w co sie ubrac”.



https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/bieganie-zima/
https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/bieganie-zima/

