BIEG ULICA
zX 3 PIOTRKOWSKA
| R R&SSMANN RUN

dla poczatkujacych

Plan treningowy przeznaczony jest dla biegaczy, ktorzy chcg na zawodach przebiec 10 kilometréw. Nie musza
posiada¢ duzego doswiadczenia biegowego, ale dobrze bytoby, gdyby przed przystgpieniem do jego realizacji byli
w stanie przebiec bez zatrzymywania sie dystans ok. 6-7 kilometrow.

Tydz.  Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
Zabawa biegowa: 2 km BS +
1 >< 4km BS +.4).(‘| _00 m >< 6x20 sekund szybszego biegu >< >< 5km BS
. przebiezki z przerwami 1:40 trucht + 1 km
BS
Zabawa biegowa: 2 km BS +
2 >< 4km BS +6x100m >< 6x30 sekund szybszego biegu >< >< IS
. przebiezki z przerwami 1:30 trucht + 1 km
BS
Zabawa biegowa: 2 km BS +
3 >< 4 km BS +.6).(‘I _00 m >< 6x45 sekund szybszego biegu >< >< 7 km BS
© przebiezki z przerwami 1:15 trucht + 1 km
BS
Zabawa biegowa: 2 km BS +
4 km BS + 6x100 m 6x1 minuta szybszego biegu z >< ><
4. >< przebiezki >< przerwami 1 minuta trucht + 1 7km BS
km BS
Zabawa biegowa: 2 km BS + 2
serie po 6x30 sekund
5km BS + 8x100 m szybszego biegu z przerwami 1
5' >< przebiezki >< minuta trucht pomigdzy 8kmBS
odcinkami i 3 minuty trucht
pomiedzy seriami + 1 km BS
Zabawa biegowa: 2 km BS +
6 >< 5 km BS + 8x100 m >< 6x2 minuty szybszego biegu z >< Bl ES
przebiezki przerwami 1:30 trucht + 1 km
BS
2 km BS + 5x3 minuty
7. >< S kmp?zse;iz)z(.lkioo m >< szybszego biegu z przerwami >< >< 10 km BS
1:30 trucht + 1 km BS
Zabawa biegowa: 2 km BS +
5km BS +10x100 m 10x1 minuta szybszego biegu z >< ><
8. >< przebiezki >< przerwami 1 minuta trucht + 1 12km BS
km BS
2 km BS + 5x5 minut
9. >< Sl Ersz:b::leg i >< szybszego biegu z przerwami >< >< 10 km BS
2:30 trucht + 1 km BS
10. >< Lok ;.6’.‘1.00 m >< 5km BS + 6x100 m przebiezki >< START
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