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Maraton — wyzwanie
kazdego biegacza

Bielsko-Biala, 12.01.2016
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,There are no shortcuts. I've tried them all”

»W treningu nie ma drogi na skréty. Wyprobowatem juz wszystkie”

Lydiard



| Filozofia treningu wg Lydiard’a

"You can always do too much or too little of any exercise, you can
do it too fast or not fast enough, you can do it at the right time or
the wrong time, that's what training's all about. And we did what
everyone else did, but we probably did it a little differently. We did
more of one thing, and less of another, It's the balance of training’.

,Podczas treningu mozesz zawsze zrobic czegos za duzo lub za
mato, zbyt szybko lub za wolno, w odpowiednim lub ztym
momencie - to jest wltasnie trening. My trenowalismy tak jak inni,
cho¢ prawdopodobnie byty miedzy nami delikatne réznice.
Wykonywalismy jednej rzeczy troche wiecej, a innej mniej - to jest
wlasnie réwnowaga treningowa’ .
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Piramida Lydiard’a — przedziaty czasowe

23 tygodnie

,Lapanie
swiezosci’ - 10 dni

/ Koordynacja - 4 tygodnie \

Trening anaerobowy
3-4 tygodnie




“Faza | - BAZA

yLapanie
swiezosci” - 10
dni

/ Koordynacja - 4 tygodnie \
Trening anaerobowy
3-4 tygodnie

Hill resistance - 2 tygodnie

« Cel: wytrzymatos¢, bieganie jak najwiekszej liczby kilometrow (uwaga na
ryzyko przetrenowania), stopniowe zwiekszanie dystansu i predkosci - ,,miles
make champions”

« (Czas trwania fazy: min. 10-12 tygodni lub wiecej (max. 6 miesiecy)
* Wysilek zawsze tlenowy!

 Jednostki treningowe: dlugie wybiegania, biegi cigglte w drugim zakresie, lekkie
zabawy biegowe, przebiezki, trucht, sprint;



- Faza | - BAZA
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Faza |l — HILL RESISTANCE

,Lapanie
swiezosci” - 10
dni

/ Koordynacja - 4 tygodnie \
Trening anaerobowy
3-4 tygodnie
/ Hill resistance - 2 tygodnie \
Trening aerobowy - ,baza”
10-12 tygodni lub dtuzej
* Cel: praca nad sila dynamiczng, gibkoscia oraz ekonomicznym stylem biegu;
przygotowanie organizmu do fazy anaerobowej

« (Czas trwania fazy: 2 tygodnie (max. 4 tygodnie)

 Jednostki treningowe: ¢wiczenia na podbiegu (¢wiczenia plyometryczne), dlugie
wybiegania, lekkie zabawy biegowe



“Faza Il — HILL RESISTANCE

Obwodowe ¢wiczenia na podbiegu:

« Miekkie podloze i gruntowna rozgrzewka (ok. 15 min)

* Podbieg 200 m - 300 m - ¢wiczenia dynamiczne (wazna jest jakos¢, nie ilos¢)
 Plaski teren u gory: 200 m - 400 m - trucht ok. 3 min

* Zbieg: 200 m - szybki, kontrolowany zbieg, ciato zrelaksowane

» Plaski teren na dole: 200m - 400 m - sprint (nie cze$ciej niz co 15 min)

* (Caly trening powinien trwac¢ pomiedzy 15 min - 1 godz.

* Na koncu schiodzenie okoto 15 min

The Original Lydiard Hill Circuit:
Blockhouse Bay, Auckland



Faza |l — HILL RESISTANCE

Skoki jak jelen przeskakujacy przez plot




Faza Il — HILLRESISTANCE

Wysokie podnoszenie kolan




Faza |l — HILL RESISTANCE

Odbijanie sie jak sprezyna, mocna praca stawu skokowego




Faza Il — HILL RESISTANCE

Hill resistance - po co?

Pekka Vasala — mistrz olimpijski na 1500 m podczas Igrzysk Olimpijskich w Monachium



Faza Il — HILL RESISTANCE

Hill resistance - po co?
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Pekka Vasala — mistrz olimpijski na 1500 m podczas Igrzysk Olimpijskich w Monachium



- Faza [l —= TRENING ANAEROBOWY

,Lapanie
swiezosci” - 10
dni

/ Koordynacja - 4 tygodnie \
Trening anaerobowy
3-4 tygodnie
/ Hill resistance - 2 tygodnie \
Trening aerobowy - ,baza”
10-12 tygodni lub dtuzej

* Cel: rozwoj anaerobowy tj. trening w zakresie beztlenowym stuzacy wykreowaniu
buforéw, ktére pomoga tolerowac¢ wysitek na wysokim poziomie przy matej ilosci

tlenu

* Czas trwania fazy: 3-4 tygodnie




Faza |l — TRENING ANAEROBOWY

 Jednostki treningowe: interwaty lub powtdrzenia (2-3 razy/tyg. np. 5 x 1000 m, 6 x

800 m, 12 X 400 m), sprinty (raz w tygodniu), dtugie wybiegania (raz w tygodniu),
zabawy biegowe, trucht,

* Interwal lub powtdrzenie: wykonac taka liczbe powtérzen, az poczujemy, ze nie
jesteSmy w stanie wykonac kolejnego powtoérzenia,

» Uwaga: szybkos¢ rozwija sie poprzez sprinty, a nie przez trening interwalowy



Faza |V — KOORDYNACIA

,Lapanie
swiezosci” - 10
dni

/ Koordynacja - 4 tygodnie \
Trening anaerobowy
3-4 tygodnie
/ Hill resistance - 2 tygodnie \
Trening aerobowy - ,baza”
10-12 tygodni lub dtuzej

* Cel: koordynacja treningu dotychczas wykonanego czyli wytrzymatosci, szybkosci
czy zdolnosci anaerobowych. Szukanie najstabszych punktow i praca nad ich
wyeliminowaniem

« Czas trwania fazy: 4 tygodnie




Faza |V — KOORDYNACIA

« Stopniowe zmniejszenie objetosci przy zwiekszeniu intensywnosci;

 Jednostki treningowe: sprawdziany biegéw ciaglych (raz w tygodniu), sprinty (20 x
som/50m, s5om/i0om), pierwsze starty kontrolne, dlugie wybieganie (raz w
tygodniu), leg-speed (raz w tygodniu);

* Analiza startéow kontrolnych czy sprawdzianéw i koncentracja nad najstabszymi
punktami;



“Faza V — tAPANIE SWIEZOSCI

,Lapanie
swiezosci” - 10

dni

/ Koordynacja - 4 tygodnie \
Trening anaerobowy
3-4 tygodnie
/ Hill resistance - 2 tygodnie \
Trening aerobowy - ,baza”
10-12 tygodni lub dtuzej

* Cel: superkompensacja

» (Czas trwania fazy: 1,5 tygodnia

* Jednostki treningowe: bardzo lekkie treningi — bardzo wolne dluzsze wybiegania,
lekkie przebiezki, leg-speed, truchty
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Przed maratonem upewnij sie abys...

e Utrzymat zbilansowang, standardowa diete na kilka dni przed
maratonem. Proteiny, weglowodany i tluszcze sq niezbedne dla
prawidlowego metabolizmu podczas maratonu;

* Na dwa dni przed maratonem spozywat dodatkowo
kilka tyzeczek miodu;




“Przed maratonem upewnij sie abys...

Zjadl lekkie sniadanie wg preferencji, tost z miodem herbatg lub
kawa, nie pdzniej niz 3 godz. przed startem,;

Ubral wygodne i sprawdzone buty oraz strdj sportowy dostosowany
do panujacych warunkéw pogodowych;

Uzyt oliwki w miejscach, gdzie moga wystapic przetarcia tj. pod
pachami i na pachwinach;

Przed zawigzaniem sznuréwek cofnat mocno piete do tyly, a nastepnie
zawigzatl but solidnie ale niezbyt mocno. Dzieki temu unikniesz
przesuwania sie stopy w butach i pecherzy;



Przed maratonem upewnij sie abys...

* Nie biegal zbyt duzo przed startem. Trzeba zachowac jak najwiecej
energii;

* Nie rozciagat sie statycznie przed biegiem;




Przed maratonem upewnij sie abys...

Wystartowal spokojnie i rozgrzewat sie podczas biegu; pilnowat
tempa; odplaci sie to pdzniej;

Nie podnositl zbyt wysoko kolan, niz jest to konieczne, aby
oszczedzi¢ miesnie, ktore biorg udziat w podnoszeniu kolan. Od startu
sprobuyj sie rozluznic;
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Przed maratonem upewnij sie abys...

Ignorowat innych biegaczy; biegnij tempem, ktére Ci odpowiada;
Nie brat tabletek z sola;

Pit wodg i izotoniki podczas catego biegu zwlaszcza w upalne dni;
szklanka przed biegiem, moze by¢ bardzo pomocna;

Utrzymywat swoje ciatlo nawilzone np. poprzez uzywanie gabki
namoczonej woda. Jest to najlepszy sposob na ryzyko dehydracji czy
wysokiej temperatury ciala;

Nie ,rwal” tempa biegu;

Nie uzywat antyperspirantow w dniu zawodo6w; organizm potrzebuje si¢
poci¢;



Dziekujemy ©
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Zrodta i zdjecia:
* A.lLydiard, G.Gilmour ,,Running with Lydiard”

* A.Lydiard, G.Gilmour ,Distance training for women athletes”
*  G.Gilmour ,Arthur Lydiard - master coach”
 A.lydiard , Running to the top”

* K.Livingstone , Healthy intelligent training”

* N.Hashizume , Training summary for middle distance running”
* N.Hashizume ,, Arthur Lydiard’s lecture from Osaka”
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