BIEG ULICA

PIOTRKOWSKA
(( R&@SSMANN RUN

w45 minu

Plan treningowy przeznaczony jest dla sredniozaawansowanych biegaczy, ktérzy potrafig przebiec 10 km w czasie
ponizej 50 minut, sa w regularnym treningu (biegaja przynajmniej 2-3 razy w tygodniu) lub majag biegowa przesztosé
i wracajg do regularnej aktywnosci.

Tydz.  Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

1. X

6 km BS + 6x100 m
przebiezki

X

Zabawa biegowa: 2 km BS + 3x30
sekund szybszego biegu z
przerwami 1 minuta trucht + 3x1
minuta szybszego biegu z przerwami
1 minuta trucht + 3x30 sekund
szybszego biegu z przerwami 1
minuta trucht + 1 km BS

X

6 km BS + 6x100 m
przebiezki

8 km BS

6 km BS + 6x100 m
przebiezki

6 km BS + 6x100 m
przebiezki

Zabawa biegowa: 2 km BS + 8x1
minuta szybszego biegu z przerwami
1 minuta trucht + 1 km BS

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

6 km BS + 6x100 m
przebiezki

6 km BS + 8x100 m
przebiezki

10 km BS

10 km BNP (8 km BS + 2
km w tempie ok.
4:25-4:35/km)

6 km BS + 6x100 m
przebiezki

Zabawa biegowa: 2 km BS + 30 sekund
szybszego biegu + 1 minuta trucht + 1

minuta szybszego biegu + 1 minuta trucht +
2 minuty szybszego biegu + 2 minuty trucht

+ 3 minuty szybszego biegu + 2 minuty
trucht + 2 minuty szybszego biegu + 2

minuty trucht + 1 minuta szybszego biegu
+ 1 minuta trucht + 30 sekund szybszego

biegu + 1 km BS

X

6 km BS +8x100 m
przebiezki

12 km BS

2 km BS + 6x1 km w tempie

12 km BNP (9 km BS + 3

7 km BS + 6x100 7 km BS + 8x100 X
5. >< mprzebie)z(ki m >< 4:25-4:30/km z przerwami 1:30 >< mprzebie)z(ki ) km w tempie ok.
trucht + 1 km BS 4:25-4:35/km)
2 km BS + 3x2 km w tempie
4:25-4:30/km z przerwami 1:30
7 km BS + 6x100 7 km BS + 8x100
6. >< mprzebie)z(ki m >< trucht + 2x1 km w tempie >< mprzebie)z(ki m 14 km BS
4:25-4:30/km z przerwami 1:30
trucht + 1 km BS
8 km BS +6x100 m 2 km BS + 6 km biegu w tempie 7 km BS +8x100 m TR0 ENP @7 Lan B3<-8
7. przebiezki 4:25-4:30/km + 1 km BS przebiezki km w tempie ok.
: : 4:25-4:35/km)
2 km BS + 2x3 km biegu w tempie
8 8 km BS + 6x100 m 4:25-4:30/km z przerwa 2 minuty spacer + 7 km BS +8x100 m K
. przebiezki 3x300 m biegu w tempie 4:00/km z przerwa przebiezki 1BLan B8
2 minuty trucht + 1 km BS
2 km BS + 5 km biegu w tempie 4:30/km +
9 8 km BS + 6x100 m 2 minuty przerwy + 1 km biegu w tempie 6 km BS +8x100 m 10 km BS
. przebiezki 4:10-4:15/km + 2 minuty przerwy + 3x100 przebiezki m
m szybkie przebiezki + 1 km BS
3 km BS + 3x1 km w
10 >< tempie 4:25/km z >< >< START
. rzerwg 2 minuty + 6 km BS + 6x100 m przebiezki
= ) 5 W ZAWODACH

3x100 m szybkie
przebiezki + 1 km BS
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