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ABC biegania dla pitkarzy

10 éwiczen ABC biegania

[ ] Praca stawu skokowego (drobne kroki): mate, szybkie kroki na $rédstopiu

[] Wysokie unoszenie kolan (skip A): kolano na wysokosci bioder, tutéw wyprostowany
Zaktadanie piet (skip C): pieta do posladka, bez wykroku do przodu

Bocian: utrzymaj wysokie kolano, ustabilizuj chwile, potem dalej

Bieg wieloskokami (hop): mocno odbijaj sie w gore, aktywnie pracuj ramionami
Bieg skokami: szerokie, obszerne skoki, dtuga faza lotu

Cwat boczny: biodro w bok, nie krzyzuj ndg

Rozbieganie z wysokg czestotliwoscia: krétkie kroki, zwiekszaj tempo

Bieg z oporem: przysigdz lekko, pracuj przeciw oporowi

D000 oogd

Start z miejsca: niski start, pierwsze kroki wybuchowo



Jak dobrze wples¢ ABC biegania

[ ] Wple¢ dwa razy w tygodniu w rozgrzewke

[ ] Przewidz 8 do 12 minut na jednostke

[ ] Wybierz 3 do 5 ¢wiczen na trening

[ ] Lepiej 6 czystych niz 20 niechlujnych powtdrzen

[ ] Najpierw opanuj technike, potem zwiekszaj tempo

[]) Cwiczenia skocznosciowe tylko w matych dawkach i dla starszych rocznikéw

Odpowiednio do wieku od U11 do U18

[ ] do U11:wszechstronne gry biegowe i berki, bez izolowanej techniki
[] U11 do U13: formy podstawowe drobne kroki, skip A, zaktadanie piet
[] U13 do U15:tgcz ¢wiczenia w serie, dodaj rozbiegania

[ ] U15do U18: start na 10 m, bieg skokami, zwiekszaj tempo

Bieg w lesie w okresie przygotowawczym

(] Wybierz miekkie le$ne podtoze, unikaj asfaltu

[ ] Biegaj w strefie tlenowej: utrzymuj tempo umozliwiajgce rozmowe
[ ] 20 do 40 minut w zaleznosci od wieku i fazy sezonu

[ ] Dwa spokojne biegi tygodniowo w okresie przygotowawczym

] Zwiekszaj najpierw czestotliwo$¢, potem czas trwania, na korncu tempo



Ma@j plan biegu w lesie (6 tygodni)

Zapisuj i odhaczaj co tydzien.

Tempo

. zrobione
(tetno/odczucie)

Tydzien Biegi/tydzien Czas (min)
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Moje notatki



