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Bieganie to najprostszy sport na $wiecie i niech tak pozostanie. Pomiar kilku
parametréw naszego ciata moze bieganie uczyni¢ jeszcze atrakcyjniejszym i
skuteczniejszym. To jest to co odrdznia bieganie od treningu biegowego.

Wsréd podstawowych metod w treningu biegowym stosuje sie bieganie ,na tetno” i
»,ha tempo”. Obie stuzg wyznaczaniu intensywnosci treningu. Jesli chcemy realizowac
konkretny plan treningowy, nie unikniemy stosowania przynajmniej jednej z nich.
W mierzeniu parametréw tetna i tempa pomagajg liczne aplikacje biegowe.
Powinnismy wiedzie¢ po co nam te dane i jak je interpretowac.

Bieganie ,na tetno”

Podstawa tej metody jest kontrola tetna. Aby je zmierzy¢ wystarczy zegarek z
sekundnikiem i dwa palce - Srodkowy i wskazujgcy. Przyktadamy je do tetnicy szyjnej
i przez 10 sekund liczymy uderzenia i mnozymy wynik przez 6. Mozemy tez korzystaé
z zegarka z pulsometrem, ktdry na biezgco pokazuje wartosci pulsu.

Kontrolujac tetno nie tylko podczas treningu, ale takze przed i po nim, mozemy
okresli¢, czy nasza forma rosnie, czy jesteSmy przetrenowani. Wskaznikiem rosnacej
formy organizmu do treningu jest tetno powysitkowe. To rdznica miedzy tetnem
zmierzonym zaraz po zakonczeniu sesji treningowej /lub przebiegnieciu danego
odcinka, a tetnem po minucie odpoczynku. Im wieksza rdznica tym lepiej, bo to
oznacza, ze nasz organizm szybciej wraca do réwnowagi po wykonanym treningu.
Gdy biegamy metoda ,na tetno” intensywnos$¢ treningu wyznacza procent naszego
tetna maksymalnego /HR max/. Dlatego w wielu planach treningowych mozna znalezé
sformutowania: ,biegnij 30 minut na tetnie 60 proc. HR max. /takie tetno oznacza
bieg ze sSrednia intensywnoscig - dla pordwnania trucht to ok. 50 proc. HRmax.
Znajac swoje tetno maksymalne mozna skutecznie korzysta¢ z planéw treningowych.
Trudnos$¢ sprawia okreslenie prawidtowej wartosci HR max. Sg specjalne badania
/proby wydolnosciowe/, ktére to umozliwiajg Prostszy, cho¢ mniej wiarygodny
sposob, to obliczenie tetha maksymalnego za pomocg wzoréw. Najbardziej popularny
t: 220 minus wiek = HR max. Jest on jednak nieprecyzyjny. Moze pokazywac¢ wynik
nawet o 21 ud./min wiekszy, badZ mniejszy od rzeczywistosci. Przy takim marginesie
btedu potencjalne tetno maksymalne 30 —letniego mezczyzny moze wynosi¢ od 169
do 211 uderzen na minute. To zbyt duza rozpietos¢. Oto mniej znany, ale bardziej
precyzyjny wzor:

HRmax ==205,8—0,685 x wiek /margines btedu ok. 6,4 ud./min/



Nie powinnismy jednak slepo ufa¢ tym wskaznikom. Nie rébmy testdbw majgcych na
celu sprawdzenie aktualnego tetna maksymalnego. Mozna to stopniowo weryfikowac¢ -
za kazdym razem kiedy uda nam sie na treningu lub zawodach zarejestrowaé
najwyzsze tetno, rejestrujemy je jako tetno maksymalne.

Jakie sg wady biegania ,na tetno”? Przede wszystkim niestabilno$¢ tetna. Nie zalezy
ono tylko i wytgcznie od naszej aktualnej formy sportowej, ale tez od wielu innych
czynnikdw, np. temperatury powietrza, cisnienia atmosferycznego, wilgotnosci
powietrza, pory dnia, stopnia nawodnienia, stanu emocjonalnego, ilosci snu.

Innym problemem, szczegélnie dla oséb poczatkujgcych, moze by¢ utrzymanie
prawidtowej wartosci tetna podczas biegu. Gdy zawodnik zacznie biec zbyt szybko /ale
z prawidlowym tetnem/, po pewnym czasie moze sie okazaé, ze musi stopniowo
zwalnia¢, aby utrzymaé tetno na prawidtowym poziomie. Natomiast w przypadku
treningdw interwatowych, gdy musimy pokonaé okreslone odcinki w szybkim tempie,
moze sie zdarzy¢, moze sie zdarzyé, ze nie wiozymy odpowiedniego zaangazowania
w trening. Dlaczego? Bo zamiast stucha¢ swojego ciata, skupiamy sie na pomiarze
tetna, ktére - jak wiemy - moze osigga¢ wysoki poziom przez inne czynniki niz tylko
intensywnos¢ biegu.

»,Bieganie na tempo”

Aby podczas biegu kierowac¢ sie tempem, mamy do wyboru kilka mozliwosci. Mozemy
kupi¢ zegarek z GPS—em, biega¢ w miejscu, gdzie zaznaczone s3g kilometry /np.
Sciezki biegowe, stadion lekkoatletyczny, trenowaé z wigczong aplikacjg sSledzaca
przebiegane kilometry lub biega¢ na biezni mechanicznej/.

W przypadku urzadzen wykorzystujgcych GPS, trzeba wzigé poprawke na
niedoktadnos¢ pomiaru w miejscach o wysokiej zabudowie, w gestych lasach lub
podczas pochmurnych dni, kiedy utrudniony jest odbidr sygnatu z satelity. Wtedy
pokazywane tempo nie bedzie zgodne z rzeczywistym.

Plusem biegania ,na tempo” jest to, ze mozemy szybko i doktadnie okresli¢ z jaka
intensywnoscig powinnismy biec, aby wykona¢ okreslony typ treningu. Pomogg nam
w tym tabele Jacka Danielsa lub McMillana. Wystarczy wpisa¢ swdj wynik uzyskany
na zawodach na tym dystansie i uzyskamy odpowiedz, w jakim tempie powinnismy
biega¢, aby realizowaé swoje cele treningowe. Takie tabele mozna znalez¢ w
internecie.

Stosujgc te metode przyzwyczajamy nasz organizm do okreslonego tempa. W
zaleznosci od rodzaju treningu jest bardziej lub mniej korzystne. Jedli trening ma by¢é
spokojnym rozbieganiem, to zdecydowanie niewskazane jest przejmowanie sie
tempem. Podczas takich jednostek wazniejszy od treningu jest czas, ktéry spedzamy
na treningu. Jesli natomiast chcemy zrobi¢ trening wytrzymatosci tempowej trening
ksztattujgcy zdolnos¢ do utrzymania wyzszej predkosci na dtuzszym odcinku/, to
oczywiscie nie da sie unikng¢ kontrolowania tempa. Prawidtowe tempo jest tatwiej



utrzymac niz tetno. Nie ma tez zagrozenia, ze zaczniemy zbyt szybko biec i z kazda
minutg bedziemy zwalnia¢ jak przy trenowaniu ,na tetno”.

Problem pojawia sie w przypadku oséb, ktdre nie potrafig oszacowac Ilub
przeceniajg swoje mozliwosci. Zaktadajgc okreslony wynik do osiggniecia w
zawodach, kolejne treningi w okresie przygotowan wy6konujemy w tempie
dostosowanym do tego rezultatu. Jesli zatozony wynik jest poza naszym zasiegiem,
kazdy z treningdw bedzie zbyt mocny, stad prosta droga do przetrenowania.

Ktéra metode wybrac?

Obie metody s dobre i mogg sie uzupetniac. Planujac trening mozemy opieraé sie na
tempie, ale nie rezygnujemy z obserwacji tetna. Bieganie ,na tetno” polecatby
osobom, ktére na co dzien biegajg same, nie maja kontaktu z trenerem i nie moga
polega¢ na jego intuicji. Moze nie zawsze wykorzystujemy w nim maksimum swoich
mozliwosci, ale zdecydowanie lepiej byé niedotrenowanym, niz przetrenowanym -
mowig specjalisci.

Doswiadczeni zawodnicy znajgcy swoje mozliwosci i przygotowujacy sie startéw pod
okiem pod okiem treneréw zazwyczaj nie biegajg z pulsometrem. Zdarza sie to tylko
w newralgicznych momentach okresu treningowego, np. po dtugiej przerwie, czy po
sezonowym roztrenowaniu oraz gdy trenujg w wysokich gdrach. Czyli tylko wtedy,
gdy musza w niestandardowych okolicznosciach obserwowac jak reaguje organizm.
Czesto mozna spotkaé biegaczy, ktdrzy bezgranicznie ufajg liczbom na pulsometrach.
Kierujac si e tylko nimi nie dajemy sobie szansy poznac i wykorzystaé¢ faktycznego
potencjatu jaki w nas drzemie. Czasami trzeba odpusci¢ i” biega¢ na samopoczucie -
nauczy¢ sie siebie”.

Pordwnaj swoje osiagi



