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Dostosowywanie planow wyscigow i biegania
w pandemii koronawirusa

Odwotano Ci zawody i nie wiesz co dalej? Oto gars¢ przemyslen i zalecen trenera i eksperta
treningu na mocy- Steva Palladino na ten temat
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Jesli jestes biegaczem i jesli planowates Sciga¢ sie w waznym wyscigu wiosna 2020 roku, plany te
zostaly calkowicie zrujnowane przez pojawienie sie pandemii koronawirusa w 2020 roku. Srodki
ostroznosci podjete w zakresie ochrony zdrowia publicznego stosowane podczas wydarzen
sportowych - amatorskich i zawodowych,
zaréwno biegania jak i innych sportow -
sa zaréwno konieczne, jak
i rozczarowujace. Niezbedne, aby
powstrzymac bardziej rozpowszechnione
i agresywne przenoszenie wirusa ale tez
rozczarowujace, poniewaz wiekszos¢
maratonéw oraz inne gldéwne biegi
uliczne i terenowe, halowe mistrzostwa
w lekkoatletyce, imprezy
lekkoatletyczne oraz cate kolegialne
sezony w terenie zostalty odwotane lub
przetozone. Biegacze pilnie trenujacy do

, réznych imprez juz od miesiecy nagle
zastanawiaja sie, co dalej. Oto kilka przemyslen na temat ponownego konstruowania planow
zawodow i biegania, dopoki, miejmy nadzieje, pandemia nie ustapi, a wydarzenia znéw beda otwarte
na rywalizacje.

Przede wszystkim zdrowie i dobre samopoczucie Twoje i Twoich bliskich nalezy traktowac
priorytetowo. Istnieje juz wiele zalecen w tym zakresie:

- Unikaj thuméw, zgromadzen i bliskiego kontaktu z innymi.

- Zostan w domu tak dtugo, jak to mozliwe.

- Jesli to mozliwe, unikaj podrézy publicznych.

- Myj rece wlasciwie, dokltadnie i regularnie - szczegolnie przed jedzeniem i po kontakcie z innymi
ludzmi lub powierzchniami, ktorych dotknie wiele oséb.

- Unikaj kontaktu rak / twarzy nieumytymi rekoma.

- Czysc i dezynfekuj czesto dotykane powierzchnie (drzwi, klawiatury, uchwyty zlewozmywakow,
telefony itp.)

.....

Oto kilka innych waznych dla biegaczy:

- Unikaj biegéw grupowych, nawet w niewielkich grupkach.

- Biegaj solo najlepiej w miejscach mniej uczeszczanych.

- Jesli biegasz z partnerem, najlepiej biegaj z tymi samymi 1-2 statymi partnerami, nie wiecej.

. Cwicz bezpiecznie w odstepach (minimum 2 metry).

- Jesli masz ze soba butelke z woda lub Zel - nie udostepniaj jej a po kazdym uzyciu doktadnie ja umy;j.

- Poniewaz dotykanie twarzy w czasie biegu jest prawie nieuniknione - umyj rece przed biegiem.

- Jesli uzywasz zeli, wyczys¢ powierzchnie przed biegiem i zachowaj ostroznosc¢ , czego dotykasz
przed uzyciem zelu.

- Jesli masz bieznie domowa, moze to by¢ preferowana opcja treningu.

- Jesli jestes poddany kwarantannie a nie masz biezni mechanicznej lub innej maszyny do treningu
aerobowego w domu, bedziesz musiat polega¢ na treningu sitowym, plyometrii, skakance,
¢wiczeniach balistycznych, takich jak burpee lub biegach po schodach.

- Utrzymuj dobrze zbilansowana diete z odpowiednim zaopatrzeniem w energie - unikaj ujemnego
bilansu energetycznego.

- Nawadniaj sie.
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- Unikaj nadmiernego spozycia alkoholu.
- Utrzymuj zdrowe nawyki snu.

Oprocz tych zalecen, zdaj sobie sprawe, ze regularne umiarkowane ¢wiczenia w rzeczywistosci
zapewniaja silniejszy uktad odpornosciowy i lepsza odpornosé na wirusa covid-19 w poréwnaniu do
wiekszosci ,uprawiajacych” siedzacy tryb zycia Na ponizszym wykresie pokazana jest korzysc
z bycia w formie. Jednak najgorsze co mozesz zrobic, to zalozy¢, ze poniewaz jestes w dobrej formie,
nie zarazisz sie wirusem. Tuatj nie nalezy by¢ zbyt pewnym siebie. Co wiecej, jesli masz w domu
bliskich zagrozonych (starsze osoby, osoby z innymi schorzeniami lub z obnizona odpornoscia),
musiszprzede wszystkim wzia¢ je pod uwage w ramach srodkdéw zapobiegawczych. Dziataj madrze.

Podwyiszo n}'T
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Stan ryzyka (URTI)

40%-50% |

Obnizony

L i
siedzacy tryb Zycia umiarkowane ¢wiczenia ‘dufy wysilek

Nadmierne obciazenie praca

Koncepcyjny zwigzek miedzy ¢wiczeniami a ryzykiem choroby. (Od Nieman i Wentz, 2019)

Utrzymanie ¢wiczen, a Scislej biegania, jest rozsadnym celem podczas tej pandemii - jesli
mozna to zrobi¢ bezpiecznie (zalecenia powyzej). Pamietaj jednak, ze bledy treningowe
zwigzane z nadmiernym treningiem, niezaleznie od tego, czy sa to:

a) ostry pojedynczy wyczerpujacy wysitek podczas treningu lub bardzo dlugotrwate treningi
przekraczajace wartosci CTL ( Chronic Training Load ) tutaj wysitek zblizony do maratonskiego moze
by¢ jednym z przyktadow), lub

b) powtarzajace sie osigganie nadmiernego obciazenia treningowego, ktoére prowadzi do
niefunkcjonalnego przetrenowania, moze spowodowac przejsciowe lub dlugotrwate uposledzenie
stanu odpornosci i zwieksza ryzyka choroby. Innymi stowy ,co za duzo to niezdrowo”

Aby uniknaé¢ btedéw treningowych, ktére moga prowadzi¢ do obnizenia statusu odpornosciowego
i zwiekszenia ryzyka choroby, rozsadne moze by¢ doktadne monitorowanie wskaznikéw obciazenia
treningowego. Nie pozwol, aby RSB zbyt dtugo pozostawaty zbyt negatywne. Staraj sie utrzymac
tempo wzrostu obciazenia treningowego (CTL) ( Ramp Rate ) na poziomie nie wiecej niz 3 (wyzsze
wskazniki moga by¢ tolerowane, ale po co ryzykowac?). Jesli korzystasz z monitorowania tetna i daje
to wiarygodne informacje, wez pod uwage. Uwazaj na pojedyncze treningi, ktére przyniosa RSS
znacznie powyzej 150-200% CTL.
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W gruncie rzeczy, bez zawodéw w najblizszym horyzoncie czasowym, rozsadnie byloby
wybra¢ znacznie skromniejszy program treningowy, niz gdyby Twoj wiosenny start ,,A” nie
zostal odwolany.

Nizsze ogolne obciazenie treningowe

Rozwaz catkowity dzien odpoczynku co tydzien lub dwa

Skré¢ czas trwania dtugiego biegu

Zmniejsz czestotliwos¢ i objetos¢ treningu interwatowego o wysokiej intensywnosci (HIIT)
Przekieruj nico swdj program treningowy w strone wysitkow aerobowych

Rozwaz zrezygnowanie z czesci treningéw biegowych na rzecz treningu sitowego i plyometrii
wykonywanych w domu

SO W=

Chociaz istnieja dowody sugerujace, ze niektére treningi o wysokiej intensywnosci ( HIIT )nie
ostabiaja uktadu odpornosciowego lepiej przyjac¢ zasade, ze zbyt duzo dobrego moze ostatecznie
obrocic¢ sie przeciw Tobie. Bez wyscigéw na horyzoncie, najlepiej rozwazy¢ utrzymanie treningow

0 wysokiej intensywnosci na nizszym poziomie obciazen.

Czesto pojawia sie pytanie co zrobi¢ z moja ciezko wypracowana forma, skoro moje zawody
»A” zostaly odwolane?

Opcja 1) Natychmiast zainicjuj planowana redukcje obciazen przedstartowych i przeprowadz
sprawdzian czasowy *

Opcja 2) Kontynuuj swdj plan treningowy az do daty planowanego startu ,A”, a nastepnie przejedz
proba czasowa* zamiast startu ,A”

Opcja 3) Przejdz bezposrednio do zmodyfikowanego, bardziej skromnego programu treningowego

* sugestie na wykonanie sprawdzianu czasowego :

Zaplanuj zrobienie tego solo (patrz zalecenia powyzej)

Zaplanuj bezpieczna trase w poblizu, ktora pozwoli ci biegaé nieprzerwanie

Jesli trenujesz do maratonu, zaplanuj sprawdzian czasowy na 10 km lub na pétmaraton

Jesli trenujesz do pot-maratonu lub krécej, zaplanuj by¢ moze probe czasowa do 10 km lub 5 km

Po wyborze opcji 1 lub 2 wejdZ w okres regeneracji, a nastepnie przejdz do bardziej skromnego
programu treningowego.

Uwazaj na siebie, badz zdrowy!
Autor: Steve Palladino
Trener i konsultant: Palladino Power Project

Przettumaczy! i zredagowal: Pawet Chrzaszcz
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemysiu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.

07-11-2024

Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szviki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ o prostym i tanim badaniu.

07-11-2024

Jak skutecznie poradzic sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plycej.

Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
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stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.

'L-k./ £

07-11-2024

Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawiac z dzie¢mi na trudne tematy.

07-11-2024

Duzo Swiatla w nocy moze prowadzi¢ do
przedwczesnej smierci

Wykazato badanie z udziatem prawie 90 tys. 0sob.

07-11-2024

Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0s6b 50+.
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07-11-2024

Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bodl plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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