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Plan treningowy przeznaczony jest dla sredniozaawansowanych biegaczy, ktérzy potrafig przebiec 10 km w czasie
ok. 42-43 minut (lub 5 km w czasie ok. 20 minut), sa w regularnym treningu (biegaja przynajmniej 3-4 razy
w tygodniu) i chca przygotowacé sie do pokonania bariery 40 minut na 10 kilometréw.

Tydz.  Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piagtek Sobota Niedziela
Zabawa biegowa: 2 km BS + 4x30
sekund szybszego biegu z
7 km BS + 6x100 m przerwami 1 minuta trucht + 4x1 8 km BS + 8x100 m
1 . >< przebiezki >< minuta szybszego biegu z przerwami >< przebiezki 10 km BS

1 minuta trucht + 4x30 sekund
szybszego biegu z przerwami 1
minuta trucht + 1 km BS

7 km BS + 6x100 m
przebiezki

Zabawa biegowa: 2 km BS + 2 serie
po 5x1 minuta szybszego biegu z
przerwami 1 minuta trucht pomiedzy
odcinkami i 3 minuty trucht
pomiedzy seriami + 1 km BS

8 km BS + 8x100 m
przebiezki

10 km BNP (8 km BS + 2
km w tempie ok.
3:55-4:05/km)

7 km BS + 6x100 m
przebiezki

Zabawa biegowa: 2 km BS + 6x2
minuty szybszego biegu z przerwami
1 minuta trucht + 1 km BS

8 km BS + 8x100 m
przebiezki

12 km BS

7 km BS + 6x100 m
przebiezki

2 km BS + 8x800 m biegu w tempie ok.

3:50-3:55/km z przerwami 2 minuty trucht +

1 km BS

8 km BS +8x100 m
przebiezki

12 km BNP (9 km BS + 3
km w tempie ok.
3:55-4:05/km)

8 km BS + 6x100 m
przebiezki

2 km BS + 5x1 km w tempie 4:00/km

z przerwami 1 minuta trucht + 6x400

m w tempie ok. 3:45/km z przerwami
1 minuta trucht + 1 km BS

8 km BS +8x100 m
przebiezki

12 km BS

8 km BS + 6x100 m
przebiezki

2 km BS + 4x2 km biegu w tempie
ok. 4:00/km z przerwami 1:30 trucht
+2x200 m w tempie ok. 3:30/km z
przerwami 1:30 trucht + 1 km BS

8 km BS + 10x100 m
przebiezki

12 km BNP (8 km BS + 4
km w tempie ok.
3:55-4:05/km)

8 km BS + 6x100 m
przebiezki

2 km BS + 3 km biegu w tempie ok.
4:00/km + 2 minuty trucht + 2 km
biegu w tempie ok. 3:55/km + 2
minuty trucht + 1 km biegu w tempie
ok. 3:50/km _+ 1 km BS

8 km BS + 10x100 m
przebiezki

12 km BS

8 km BS + 6x100 m
przebiezki

2 km BS + 2x4 km biegu w tempie 4:00/km

z przerwg 2 minuty spacer + 1 km BS

8 km BS + 10x100 m
przebiezki

14 km BNP (9 km BS + 5
km w tempie ok.
3:55-4:05/km)

8 km BS + 6x100 m

2 km BS + 6 km biegu w tempie
4:00/km + 2 minuty przerwy + 1 km
biegu w tempie 3:50-3:55/km + 2

8 km BS + 10x100 m

10 km BS
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przebiezki minuty przerwy + 2x200 m w tempie przebiezki
ok. 3:30/km z przerwami 1:30 trucht
+ 1 km BS
3 km BS + 3x1 km w tempie
3:55-4:00/km z przerwa 2 minuty START
10. trucht + 3x200 m w tempie ok. 6 km BS + 6x100 m przebiezki
3:30/km z przerwami 1:30 trucht W ZAWODACH

+1km BS
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