Tydzien
1/

Tydzien
2]//

Tydzien
3/

Tydzien
4//

Tydzien
5/l

Tydzien
6//

PLAN TRENINGOWY // 15 KM

Sebastian Hallmann

Poniedziatek

45 min ciagtego biegu
Tempo 7:10
10 min treningu sitowego

40 min ciagtego biegu
Tempo 7:10
20 min treningu sitowego

Odpoczynek

50 min ciagtego biegu
Tempo 7:20

50 min ciagtego biegu
Tempo 7:00
10 min treningu sitowego

50 min ciagtego biegu
Tempo 7:00
10 min treningu sitowego

Wtorek

Odpoczynek

Odpoczynek

Bieg na tempo

10 min rozgrzewki i rozciagania
15 x 1 min Tempo 5:50

1,5 min odpoczynku

40 min ciagtego biegu
Tempo 7:20
10 min treningu sitowego

Odpoczynek

Odpoczynek

Sroda

Bieg na tempo

10 min rozgrzewki i rozciagania
3 x 7 min Tempo 6:05

4 min odpoczynku

Bieg na tempo

10 min rozgrzewki i rozciagania
12 x 1 min Tempo 5:50

1,5 min odpoczynku

Odpoczynek

45 min interwatéw
w rosnacym tempie
15/15/15 min
Tempo 7:20

Tempo 6:40

Tempo 6:00

40 min ciagtego biegu
Tempo 6:50
20 min treningu sitowego

Bieg na tempo

10 min rozgrzewki i rozciagania
2 x 1 min, Tempo 6:05

1 min odpoczynku

Czwartek

Odpoczynek

10 min treningu sitowego

100 min ciagtego biegu
Tempo 7:30

Odpoczynek

80 min ciagtego biegu
Tempo 7:20

Odpoczynek

Piatek

Odpoczynek

Odpoczynek

Odpoczynek

Odpoczynek

Odpoczynek

90 min ciagtego biegu
Tempo 7:30

Sobota

40 min ciagtego biegu
Tempo 7:00
20 min treningu sitowego

6 km biegu na wytrzymatos$¢
Tempo 6:10

10 min treningu sitowego

30 min ciagtego biegu
Tempo 7:10

Sprinty 4 x 100 m
Odpoczynek: powrdt na start

Bieg na tempo

10 min rozgrzewki i rozciagania
15x1 min

Tempo 5:50

1 min odpoczynku

20 min treningu sitowego

SUUNTO

Niedziela

80 min ciagtego biegu
Tempo 7:20

70 min ciagtego biegu
Tempo 7:20

45 min ciagtego biegu
Tempo 7:00

Sprinty 6 x 100 m
Odpoczynek: powrdt na start

Bieg na tempo

10 min rozgrzewki i rozciagania
3x 10 min

Tempo 6:00

4 min odpoczynku

Odpoczynek

45 min interwatdw w rosnacym
tempie

15/15/15 min

Tempo 7:10

Tempo 6:30

Tempo 5:50
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PLAN TRENINGOWY // 15 KM

Sebastian Hallmann

Poniedziatek

50 min ciagtego biegu
Tempo 7:30

Odpoczynek

Odpoczynek

40 min ciagtego biegu

Tempo 7:00

Odpoczynek

45 min ciagtego biegu
Tempo 7:10

Wtorek

Odpoczynek

Bieg na tempo

10 min rozgrzewki i rozciaggania
3 x 12 min Tempo 6:00

4 min odpoczynku

30 min ciagtego biegu
Tempo 7:20

Odpoczynek

45 min ciagtego biegu
Tempo 6:50

Bieg na tempo

10 min rozgrzewki i rozciagania
10 min, tempo 6:00

5 min odpoczynku

4 x 1 min, tempo 5:40

2 min odpoczynku

Sroda

40 min ciagtego biegu
Tempo 7:00
10 min treningu sitowego

Odpoczynek

Odpoczynek

60 min ciagtego biegu
Tempo 6:50
20 min treningu sitowego

Odpoczynek

Odpoczynek

Czwartek

8 km ciagtego biegu

w zmiennym tempie

10 min rozgrzewki i rozciagania
Zmiana tempa z 6:45

na 6:00 co 1 km

75 min ciagtego biegu
Tempo 7:10
20 min treningu sitowego

45 min ciagtego biegu
Tempo 7:10

Odpoczynek

75 min ciagtego biegu
Tempo 7:10

35 min ciagtego biegu
Tempo 7:00

Piatek

Odpoczynek

Odpoczynek

Odpoczynek

Odpoczynek

30 min ciagtego biegu
Tempo 6:45
10 min treningu sitowego

Odpoczynek

Sobota

90 min ciagtego biegu
Tempo 7:25

30 min ciagtego biegu
Tempo 6:30

30 min ciagtego biegu
Tempo 7:00

45 min interwatéw

W rosnacym tempie

8/15/8/15 min

8 min tempo 5:50

15 min tempo 6:05

4 min odpoczynku

10 min rozgrzewki i rozciagania

Bieg na tempo

10 min rozgrzewki i rozciagania
4 x 6 min

Tempo 5:50

4 min odpoczynku

Odpoczynek

SUUNTO

Niedziela

30 min treningu sitowego

100 min ciagtego biegu
Tempo 7:30

Bieg na tempo

10 min rozgrzewki i rozciagania
2 x 20 min Tempo 5:55

8 min odpoczynku

60 min ciagtego biegu
Tempo 7:10

Odpoczynek

Odpoczynek
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