Plan treningowy dla debiutantéw — Poznan Pétmaraton

Tydzien Poniedziatek Czwartek Sobota/Niedziela
E 10km + stretching 5’ E 10km z tym Ze na 4km i kazdym nastepnym kilometrze
1 E 10km + stretching 10' gtownie tydek + Cw. wykonujesz rytm 100m na 85% mozliwosci szybkoSciowych +
stabilizacji 15’ stretching 5’
E Skm + stre_tchmg > .og(.)Iny E 10km + stretching 5’ . . L
catego ciata + podbiegi . . E 12km z tym Ze co 4km przyspieszasz o 10 sekund szybciej niz
2 gtownie tydek + Ew. . . .
5x100m/100m na 90% L, Srednie tempo z poprzednich 4km
A . . stabilizacji 15
mozliwosci + rozbieganie E 1km
E 5km + stretching 5’ - ogdlny
. , . catego ciata + podbiegi A ) . . S
3 E 10km + stretchln.g 15' - ogdlny 7x100m/100m na 90% E 15km + stretching 5 ogolny’ca’rego ciata + Cw. stabilizacji
catego ciata e . . 15
mozliwosci + rozbieganie E
2km
E Skm + stre_tchmg > .og(.)Iny E 10km + stretching 5’ - . . L
catego ciata + podbiegi ) . . E 12km z tym Ze co 4km przyspieszasz o 10 sekund szybciej niz
4 ogolny catego ciata + Cw. . . .
7x100m/100m na 90% o o, Srednie tempo z poprzednich 4km
e . . stabilizacji 15
mozliwosci + rozbieganie E 2km
E 10km ztym ze na 4kmii
kazdym nastepnym
5 E 8km + stretching 10’ - gléwnie kilometrze wykonujesz rytm E 15km + stretching 5’ - ogdlny catego ciata + Cw. stabilizacji
miesni nég 100m na 85% mozliwos$ci 15
szybkoS$ciowych + stretching
5/
E 8"”7 i str'etch’mg 10°+ E 12km * stfetcrlung 10°+ E 16-20km + Zel energetyczny na 10km + stretching 15' -
6 stretching 10’ ogdlny catego stretching 10’ ogdlny catego 2 .
. . 0gdlny catego ciata
ciata ciata
E 8km z tym Ze na 4km i
kazdym nastepnym
E 10km + stretching 15' - ogdlny | kilometrze wykonujesz rytm . , . .
7 catego ciata 200m na 80% mozliwosci E 10km + stretching 15' - ogdlny catego ciata
szybkoS$ciowych + stretching
5/
E 8km z tym Ze na 5km i
. ;o kazdym nastepnym
8 E 8km + Sct;f;czlziiéo ogolny kilometrze wykonujesz rytm Start na 10 km
& 100m na 90% mozliwosci
szybkoSciowych
E 6-8km + stretching 10' - E 1,0km N stretc.hlng 5 ) E 15km z tym Ze co 5km przyspieszasz o 10 sekund szybciej niz
3 0gdlny catego ciata 0gdlny catego ciata + Cw. Srednie tempo z poprzednich 5km
2 stabilizacji 15’
E 12km ztym Ze na 4km i
kazdym nastepnym
kilometrze wykonujesz na
E 8"”." * Str?tCh,mg 10°+ zmiang rytm 19(.)m/’20.0m na E 18-20km + zel energetyczny na 10km + stretching 15' -
10 stretching 10’ ogdlny catego 85% mozliwoSci oedlny calego ciata
ciata szybkoS$ciowych + stretching goiny g
5’ (rytm 100m wyjdzie na
4,6,8,10i 12km a 200m na
5,7,9 i 11km)
E 10km ztym Ze na 4km i
kazdym nastepnym
kilometrze wykonujesz na
11 E 10km + stretching 5’ - gldwnie zmmng;;tn;j;(i)\;lnc{éZgOm "3 | E15km 2 tym ze co 5km przyspieszasz o 10 sekund szybciej niz
0 . . . .
tydek szybkoSciowych + stretching Srednie tempo z poprzednich 5km + Zel energetyczny na 10km
5’ (rytm 100m wyjdzie na
4,6,8,10i 12km a 200m na
5,7,9i11km)
I, E 4km + M 2km o 30 sekund Start w Pétmaratonie Poznanskim + Zel energetyczny na
E 8km + stretching 5’ + Cw. - . .
12 szybciej na km niz Srednia z E 10km

stabilizacji 10’

4km




