MOJE PIERWSZE

30 minut biegu

Z RUNADDICTS

W TYM 8 TYGODNIOWY PLAN TRENINGOWY!



Nazywamy sie Pawet Florek i tukasz
Wilk, ale w sieci znanijesteSmy jako
Runaddicts. Nie bez przyczyny
-jesteSmy uzaleznieni od biegania.
Biegamy razem od 2005+,

a od przeszto dwdch lat dzielimy

sie naszg pasjg z Wami na blogu
Facebooku (f) Instagramie

i YouTube. (@)

PrzebiegliSmy do tej pory ponad
25000 km, ScigaliSmy sie

w niezliczonych biegach ulicznych,
by po latach odkry¢, ze Smiganie
po lasach i gérach to cos,

co daje nam najwiekszg frajde.

W 2019 r. ukonczyliSmy Bieg
RzeZnika- 80-kilometrowy bieg

w Bieszczadach, a takze wbieglismy
na mete Biegu 7 Dolin w Krynicy
Gérskiej, pokonujac 64 km.

Stale pogtebiamy wiedze na temat

biegania i wszystkiego co z tym
zwigzane: odpowiednich technik,
¢wiczen wzmacniajacych

i rozciggajacych, diety, a takze
sprzetu. Tg wiedzg chcemy

sie z Wami dzieli¢!

Zanim nasze treningi staty sie
trudniejsze i bardziej wymagajace,
a bieganie stato sie nieodtgcznym
elementem naszego codziennego
zycia, kiedys pobiegliSmy nasz
pierwszy bieg. Obaj mamy rodziny,
mate dzieci, prace i wiele r6znych
zobowigzan, a jednak pewnego dnia
zatozyliSmy buty i po prostu
poszliSmy pobiegat.

Ty takze mozesz! Mamy nadzieje,
ze dzieki temu krétkiemu
poradnikowi odkryjesz, ze bieganie
moze sprawiaé wiele przyjemnosci,
a kto wie, moze wkrétce dotaczysz
do naszego grona uzaleznionych
od biegania.
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https://www.youtube.com/channel/UCZx2Ed46n2ureGsBztgGGQA/
http://www.runaddicts.pl
https://www.facebook.com/runaddictspl/
https://www.instagram.com/runaddicts.pl/
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ROZDZIAL 01

Co ubrac?

Moglibysmy poleci¢ wtdz najwygodniejsze adidasy lub trampki,
najnowoczesniejsze buty i zrobié jakie masz w swojej szafie i juz mozesz
przeglad najaktualniejszych trendéw wybiegac.

w modzie biegowej, ale tu nie o to

chodzi. . .
Z czasem, kiedy juz przekonasz sie,

ze bieganie to sport, z ktérym zostaniesz
Zeby rozpoczaé przygode na dtuzej, kup dobre (co nie od razu oznacza
z bieganiem nie trzeba, a wrecz nie drogie) buty biegowe.
powinno sie, najpierw biec do sklepu.

W zaleznosci od pogody
wystarczajacy bedzie wygodny dres
lub krétkie spodenki i bawetniana
koszulka.Jezelijest zimno, narzué
nasiebie lekkg kurtke.

Nie ubieraj sie jednak za grubo.
Pamietaj, ze nie idziesz na spacet,
ale na swoéj pierwszy trening

i na pewno wkrétce zrobi Ci sie
bardzo ciepto.

Nie zapominajjednak o
odpowiednim nakryciu gtowy,
zaréwno w chtodne dni, jaki te
bardzo upalneistoneczne,azimg
lepiej ubierz rekawiczki. Do tego
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Jezeli mieliby$my wskaza¢
najbardziej optymalne miejsce na
trening, powiedzielibySmy: leSna
Sciezka. Czyste powietrze

i odpowiednio miekkie podtoze

to sprzymierzency kazdego,

nie tylko poczatkujacego biegacza.

Na poczatku nie warto jednak szuka¢
tych optymalnych rozwigzan, ktére
czesto stajg sie wymowka, zeby
jednak dzisiaj nie iS¢ na trening,
tylko po prostu wyjs¢ z domu.

Na pewno w Twojej okolicy jestjakis
skwer czy park. Nie ma? Trudno,
biegnij chodnikiem, ale raczej nie
rob tego w godzinach szczytu, ani
kiedy w Twoim miescie stezenie
zanieczyszczen w powietrzu jest
niebezpiecznie wysokie.

Woéwczas lepiej udaé sie na sitownie,
na bieznie.

ROZDZIAL 02

Gdzie biegac?
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ROZDZIAL 03

Rozgrzewka

To obowigzkowy element treningu. Wystarczy, ze wykonasz ponizszy zestaw
Nigdy go nie pomijaj! ¢wiczen. Kazde éwiczenie wykonuj po dwie
minuty:
Dlaczego? Dzieki rozgrzewce:
“Wymachy i kragzenie rak
%zmniejszasz ryzyko kontuzji,
%Krazenie tutowia
%przygotujesz swoje miesnie
i Sciegna do dziatania, a tym samym 4« Skretosktony
sprawiasz, ze beda dziata¢
efektywniej, % Pajacyki

“pobudzasz swéj uktad nerwowy, “Bieg w miejscu / skipy
aby moégt dziataé sprawnie,
Jezeli krepujesz sie skakania przed blokiem,
%przyspieszysz krazenie krwi, mozesz rozgrzewke wykonaé¢ w domu,
co polepszy transportu tlenu do tuz przed wyjsciem, ale, tak miedzy nami,
wszystkich komorek, zamiast chowac sie po katach, lepiej pokazaé
innym jak warto rozpoczac trening.
“poprawiasz swoje nastawienie
psychiczne do zblizajacego sig Pojawity sie pierwsze krople potu?
wysitku. No to ruszamy!

Daj sobie 10 minut.
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ROZDZIAL 04

Pierwsze treningi
-Jjak powinny wygladac?

Podstawowa zasada: nie szukaj
gotowych rozwigzan!

Musisz sprawdzié, jak reaguje Twoj
organizm na konkretny wysitek
i dtugos¢ wykonywanego ¢wiczenia.

Dlatego na pierwszym treningu
lepiej by¢ zachowawczym.

WezZ komoérke lub zegarek

i ustaw minutnik:

%10-15 min idZ szybkim krokiem,

% nastepnie jedng minute pobiegnij
w spokojnym tempie, tak aby nie
traci¢ oddechu,

%przez kolejne 5 min znowu dziarsko
maszeruj.

Powtérz powyzszy cykl 2,3 razy i na
tym skoncz.

Czujesz, ze stac Cie na wiecej? Biegnij chwile
dtuzej! Tylko pamietaj- to Twoj pierwszy
trening, poczatek wspaniatej, (mamy
nadzieje) niekonczacej sie przygody,

wiec nie szalej!

To nie czas i miejsce na udowodnianie
czegokolwiek sobie lub innym.

Daj swojemu ciatu szanse, a jeszcze pokaze
na co je staé, ale wszystko w swoim czasie.
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ROZDZIAL 05

Plan treningowy na przebie-
gniecie 30 minut clagiem

Specjalnie dla Ciebie przygotowalismy osmiotygodniowy plan, ktérego celem

jest przebiegniecie 30 minut w biegu ciggtym. Jak wida¢ ponizej, pierwsze treningi nie
beda raczej dla Ciebie barierg nie do pokonania.

To dobrze, na poczatku warto wyznawac zasade ,Spiesz sie powoli”.

Nie daj sie zwies$¢ pokusie przyspieszania na site. Uwierz, ze jeszcze nie raz sie zmeczysz.
W kolejnych tygodniach stopniowo zwiekszamy obcigzenie. [lo$¢ minut biegu zaczyna
bardziej konkurowac z marszobiegiem. Przyzwyczajamy sie do dtuzszego, jednostajnego
biegu. Po 8 tygodniach takiego przetarcia z powodzeniem przebiegniesz ciggiem az pét
godziny!
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ROZDZIAL 06

Powrdt do aktywnosci
flzycznej po przerwie

Jesliwracasz do biegania i wczesniej
z powodzeniem pokonywatas/es
odlegtosci po kilka kilometréw
ciggiem to nie widzimy
przeciwskazan by po tygodniu
marszobiegéw wznowic regularny,
jednostajny biegowy trening.

Podobnie, jesli trenujesz inny sport,
a Twoje ciato jest w dobrej formie.
Zacznij od 5 km pokonywanych
3do 4 razy w tygodniu. Twoje
miesnie z pewnoscig pamietajg
przepracowane godziny i hektolitry
wylanego na treningach potu,
oddadzg Tobie to, czego nauczyty
sie wczesniej.

To tak zwana pamie¢ miesniowa.
Pawet sam tego doswiadczyt,
wracajac do regularnego biegania
po 2-miesiecznej przerwie
spowodowanej zerwaniem
Sciegna Achillesa. Podczas
pierwszego dtuzszego biegu
towarzyszyta mu zadyszka,

ale juz chwile potem, po dwéch

czy trzech treningach sytuacja miarowo
wracata do normy sprzed przerwy.
Wytrenowanego organizmu nie da

sie oszukag, takze nie boj sie wracac

do aktywnosci nawet po roku czy dwéch.

Wrdcisz i wygrasz ten wyscig! Z nawigzka!
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ROZDZIAL 07
A po biegu
- rozcigganie!

Rozcigganie to kolejny element %skton do wyprostowanych, ztagczonych nég,
treningu, o ktérym nie wolno
zapominag, bo: &skton w rozkroku,

%przyciaggniecie nogi do klatki piersiowej (na
kazdg noge), chwytaj noge za tydke, a nie za
kolano,

%rozluznisz miesnie spiete w trakcie
biegu,

&sprawisz, ze zakwasy bedg mniej

dokuczliwe, %przyciagniecie pigty do posladka przy

ztaczonych kolanach (na kazdg noge),
%zwiekszysz mobilnosd¢i zakres

ruchow, a to tylko niektére z zalet
rozciggania.

%gteboki wykrok (na kazdg noge).

Powt6rz kazde ¢wiczenie 2-3 razy. Nie masz
juz czasu? Powtorz chociaz raz, ale za zadne

Jak to zrobi¢? Po treningu lepiej : : :
skarby nie opuszczaj tego elementu treningu!

rozciggac sie statycznie, wiec
zapomnij o ruchu pulsacyjnym.

W tym przypadku wazne jest zaréwno jak sie
zaczyna, jaki konczy.

Zréb nastepujace éwiczenia,
zastygajac w kazdej pozydji
na przynajmniej 30 sekund:
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