BIEG ULICA

PIOTRKOWSKA
(( R&@SSMANN RUN

w 90 minut

Plan treningowy przeznaczony jest dla biegaczy, ktorzy potrafig bez wiekszego problemu przebiec dystans 10 kilo-
metréw w czasie ponizej 1 godziny i chcg wejs¢ na kolejny poziom. Skierowany jest raczej do oséb sredniozaawan-
sowanych i poczatkujgcych biegaczy, ktérzy sg aktywni na co dzien i biegaja regularnie przynajmniej od kilku

miesiecy.
Tydz.  Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
Zabawa biegowa: 2 km BS +
1 >< 5km BS + 6x100 m >< 10x30 sekund szybszego biegu >< >< 7 km BS
. przebiezki z przerwami 1 minuta trucht +
1kmBS
Zabawa biegowa: 2 km BS +
2 >< 5km BS + 6x100 m >< 8x1 minuta szybszego biegu >< >< 8 km BS
o przebiezki z przerwami 1 minuta trucht + m
1km BS
Zabawa biegowa: 2 km BS +
3 5 km BS + 6x100 m 6x2 minuty szybszego biegu z LS klr(rr]nBvl\:‘fel(': kirenoBkS =1
. przebiezki przerwami 1 minuta trucht + 1 g ’ 2 ’
4:55-5:05/km)
km BS
Zabawa biegowa: 2 km BS +
5km BS + 6x100 m 5x3 minuty szybszego biegu z >< ><
4' >< przebiezki >< przerwami 1:30 trucht + 1 km Ol EE
BS
2 km BS + 5x1 km w tempie 12 km BNP (10 km BS +
. Ol ESs Glm 4:55-5:00/km z przerwami 1:30 2 km w tempie ok.
przebiezki
trucht + 1 km BS 4:50-5:00/km)
2 km BS + 3x2 km w tempie
4:55-5:00/km z przerwami 1:30
6 km BS + 8x100
b m BS + Sx150m trucht + 2x200 m w tempie 12 km BS
przebiezki
ok.-4:30/km z przerwami 1:30
trucht + 1 km BS
2 km BS + 5 km biegu w tempie
4:55-5:00/km + 2x200 m w 12 km BNP (8 km BS + 4
. +8x100m tempie ok.-4:30/km z km w tempie ok.
e kmpE:zseblezkl
przerwami 1:30 trucht + 1 km 4:50-5:00/km)
BS
2 km BS + 2x3 km biegu w
tempie 4:55-5:00/km z przerwa 2
g minuty spacer 2x200 m w tempie 14 km BS
: e k
ok.-4:30/km z przerwami 1:30
trucht + 1 km BS
2 km BS + 6 km biegu w tempie
4:55-5:00/km + 3x200 m w
9. >< 7o Ersz:b:eozxk‘ll WG >< tempie ok.-4:30/km z >< >< 10 km BS
przerwami 1:30 trucht + 1 km
BS
3 km BS + 7x1 minuta
szybszego biegu
1 0' >< z przerwa >< 5 km BS + 6x100 m przebiezki >< START
1 minuta trucht + 1 km W ZAWODACH
BS
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