Запас скорости.
Для специальной выносливости в беге важную роль играет запас скорости. Существует определённая зависимость между максимальной скоростью на коротком отрезке и средней скоростью в беге на дистанцию, в которой легкоатлет специализируется. Чем больше максимальная скорость превышает среднюю, тем лучшего результата спортсмен может достигнуть. В то же время эта разница (в секундах) может служить своеобразным коэффициентом выносливости. Чем меньше разница, тем выше коэффициент выносливости. При определении разницы для удобства берётся не скорость в м/сек, а лучший результат бега на 100 м с низкого старта и среднее время преодоления 100 м при прохождении всей дистанции также с лучшим результатом. Чем длиннее дистанция , тем больше разница у одного и того же спортсмена между средним временем и лучшим результатом в беге на 100 м. Вот обобщённые данные сильнейших спортсменов:

	Дистанция (м)
	Коэффициент выносливости (сек)

	400
	0,9 - 1,0

	800
	2,5 - 2,6

	1500
	3,2 - 3,4

	5000
	4,1 - 4,4

	10000
	4,9 - 5,9


Зная свой лучший результат в беге на 100 м с низкого старта, бегун может определить по таблице возможное для себя достижение на более длинной дистанции, если будет настойчиво и правильно тренироваться. Так, если бегун пробегает 100 м за 11 сек, то он должен пробежать 800 м не хуже чем за 1 мин 48,8 сек:

 11 сек + 2,6 сек = 13,6 сек Х 8 = 108,8 сек = 1 мин 48,8 сек

Определение уровня максимального потребления кислорода (МПК).

Самое важное в тренировке - это её интенсивность. Для улучшения своих результатов в беге необходимо проводить тренировки в строго заданных зонах интенсивности, а для этого необходимо знать своё МПК.  Для примерного определения уровня своего МПК на практике в книге Д.Дэниелса "От 800м до марафона"  дана таблица 3.1 на странице 72.
Необходимо знать свой результат на дистанциях 1500м или 3 км и по таблице определяется примерный уровень МПК.

	МПК
	1500
	3000
	МПК
	1500
	3000
	МПК
	1500
	3000

	30
	8.30
	17.56
	40
	6.35
	14.03
	50
	5.24
	11.33

	31
	8.15
	17.27
	41
	6.27
	13.45
	51
	5.18
	11.21

	32
	8.02
	16.59
	42
	6.19
	13.28
	52
	5.13
	11.09

	33
	7.49
	16.33
	43
	6.11
	13.11
	53
	5.07
	10.58

	34
	7.37
	16.09
	44
	6.03
	12.55
	54
	5.02
	10.47

	35
	7.25
	15.45
	45
	5.56
	12.40
	55
	4.57
	10.37

	36
	7.14
	15.23
	46
	5.49
	12.26
	56
	4.53
	10.27

	37
	7.04
	15.01
	47
	5.42
	12.12
	57
	4.48
	10.17

	38
	6.54
	14.41
	48
	5.36
	11.58
	58
	4.44
	10.08

	39
	6.44
	14.21
	49
	5.30
	11.45
	59
	4.39
	  9.58
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Зоны интенсивности для тренировок.
Зная свой уровень МПК по таблице 3.2 на странице 75 можно определить любой из пяти уровней  интенсивности тренировок:

Л-темп  - лёгкий, восстановительный бег;
М-темп - марафонский, длительный бег;

П-темп - темповый бег или крейсерские интервалы для повышения анаэробного порога;

И-темп - интервальный темп для повышения МПК;

Пв-темп - скоростная работа для улучшения техники бега.

	 МПК
	Л-темп
	М-темп
	П-темп
	      И-темп
	  Пв-темп

	
	1 км
	1 км
	400
	1 км
	200
	400
	1 км
	1200
	200
	400

	30
	7.52
	6.51
	2.33
	6.24
	1.11
	2.22
	
	
	67
	2.16

	31
	7.41
	6.41
	2.30
	6.14
	1.09
	2.18
	
	
	65
	2.12

	32
	7.30
	6.31
	2.26
	6.05
	1.07
	2.14
	
	
	63
	2.08

	33
	7.20
	6.21
	2.23
	5.56
	1.05
	2.11
	
	
	62
	2.05

	34
	7.10
	6.13
	2.19
	5.48
	1.04
	2.08
	
	
	60
	2.02

	35
	7.01
	6.04
	2.16
	5.40
	1.02
	2.05
	
	
	59
	1.59

	36
	6.52
	5.56
	2.13
	5.33
	1.01
	2.02
	5.07
	
	57
	1.55

	37
	6.43
	5.48
	2.10
	5.25
	59
	1.59
	5.00
	
	56
	1.53

	38
	6.35
	5.41
	2.07
	5.19
	58
	1.56
	4.54
	
	54
	1.50

	39
	6.27
	5.33
	2.05
	5.12
	57
	1.54
	4.48
	
	53
	1.48

	40
	6.19
	5.27
	2.02
	5.06
	56
	1.52
	4.42
	
	52
	1.46

	41
	6.12
	5.20
	2.00
	5.00
	55
	1.50
	4.36
	
	51
	1.44

	42
	6.05
	5.14
	1.57
	4.54
	54
	1.48
	4.31
	
	50
	1.42

	43
	5.58
	5.08
	1.55
	4.49
	53
	1.46
	4.26
	
	49
	1.40

	44
	5.52
	5.02
	1.53
	4.43
	52
	1.44
	4.21
	
	48
	1.38

	45
	5.46
	4.56
	1.51
	4.38
	51
	1.42
	4.16
	
	47
	1.36

	46
	5.40
	4.51
	1.49
	4.33
	50
	1.40
	4.12
	5.00
	46
	1.34

	47
	5.34
	4.46
	1.47
	4.29
	49
	1.38
	4.07
	4.54
	45
	1.32

	48
	5.28
	4.41
	1.45
	4.24
	48
	1.36
	4.03
	4.49
	44
	1.30

	49
	5.23
	4.36
	1.43
	4.20
	47
	1.35
	3.59
	4.45
	44
	1.29

	50
	5.18
	4.31
	1.42
	4.15
	46
	1.33
	3.55
	4.41
	43
	1.27

	51
	5.13
	4.27
	1.40
	4.11
	46
	1.32
	3.51
	4.36
	42
	1.26

	52
	5.08
	4.22
	1.38
	4.07
	45
	1.31
	3.48
	4.33
	42
	1.25
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Контрольные тесты.
Для определения того, как меняется ваша форма в течение сезона, можно использовать участие в соревнованиях или раз в 4-6 месяцев следующие тесты.

Повторные (8-10 раз)  400-метровые отрезки с одноминутными периодами восстановления.
Лучше  всего пробежать первые несколько отрезков с вашим текущим темпом бега на 1500м, а после первых 3-4 отрезков попробовать немного увеличить темп и поддерживать его до окончания упражнения.

Пробегите 10 отрезков, если ваш темп 70 сек и быстрее,

9 отрезков, если ваш находится темп между 71 и 80 сек,

8 отрезков, если ваш темп медленнее 80 сек на 400м.

Если ваше время на 400м больше 70сек, используйте время для восстановления длительностью 1 минуту, а если время на 400м меньше 70сек, начинайте бег каждые 2 минуты. Например, если пробежали 400м за 65 сек, то время восстановления 55 сек.

Темповый тест на 3000 или 5000 метров плюс 1000 м.
Это бег в вашем постоянном пороговом темпе на 3 или 5 км, после которого следует забег в полную силу на 1 км. Надо стараться как можно более точно поддерживать П-темп в первом забеге и полностью выложиться во втором. Отдых между забегами до снижения пульса до значений 50% от максимального.
