PLAN TRENINGOWY NA 10 KM

Podstawa treningu jest stawianie sobie realnych celow, dostosowanych do aktualnego poziomu naszych
mozliwosci. W innym przypadku zamiast robi¢ postepy trening bedzie zbyt trudny, mogacy doprowadzi¢ do
urazu lub kontuz;ji.

Schemat treningu jest bardzo prosty i do zrealizowania na wszystkich poziomach zaawansowania.

1 x w tygodniu sita w formie podbiegow.
1 x w tygodniu podniesienie tlenowych mozliwosci, dlatego szybsze wybiegania w tzw. 11 zakresie
intensywnosci

2 X w tygodniu biegi tempowe:
wtorek — tempo krotkie: odcinki 200 m lub 400 m
czwartek - tempo dlugie: odcinki 1km, 1,6 km, 2km, 3km

W tym treningu pilnujemy doktadnie ilosci powtoérzen, dlugosci odcinkdéw i czasu poszczegodlnych
odcinkéw oraz dlugosci przerw (podczas przerw maszerujemy lub truchtamy).

Praktyczna rada - pierwsze powtdrzenia wolniej, koncowe szybcie;j.
Kluczem do sukcesu sg biegi tempowe, zwlaszcza te dluzsze: 1,6 km, 2 km i 3 km!!!
Wyjasnienie poje¢ wystepujacych w planie:

Trucht - bardzo wolny bieg, najczgsciej stosowany w czasie rozgrzewki lub w trakcie przerw migdzy
szybszymi odcinkami biegu oraz po treningu. Jest niewiele szybszy od marszu, pozwala na peine
rozluznienie w biegu, swobodng rozmowg.

BC1 - bieg ciggly w pierwszym zakresie intensywnos$ci. W polskiej szkole treningu jest to oznaczenie
wolnego biegu, szybszego niz trucht, ale wolniejszego niz BC2. Na tej intensywnos$ci odbywa si¢ wiekszos¢
rozbiegan. BC1 bywa tez nazywane tempem konwersacyjnym, bo jest to na tyle wolny bieg, ze pozwala na
prowadzenie swobodnej rozmowy. Tetno podczas BC1 ksztattuje sie na poziomie mniej wigcej 65-79%
tetna. Jest to podstawowy Srodek treningowy dla wszystkich biegaczy.

BC2 - bieg ciagly w drugiej intensywnosci. W polskiej szkole treningu jest to oznaczenie biegu w $rednim
tempie, wolniejszego niz BC3, ale szybszego niz BC1. Bieg na tej intensywnos$ci odbywa si¢ przy peine;j
rownowadze organizmu, jest do$¢ szybki, ale nie bardzo meczacy. Jest to intensywnos$é, ktorg swobodnie
mozna utrzymac przez 60-90 minut w warunkach treningowych lub dluzej w czasie zawodéw. Rozmowa
podczas biegu w tym tempie jest utrudniona, ale mozliwa, orientacyjne tetno podczas biegu to ok. 75-85%
tetna maksymalnego.

Trening tempowy - rodzaj treningu, polegajacy najczesciej na bieganiu na treningu odcinkéw w tempie, w
jakim mamy zamiar pobiec dtuzszy bieg w trakcie zawodow - lub nawet szybciej. Trening tempowy moze
wystepowac w dziesigtkach czy wrecz setkach odmian, najbardziej rozpowszechnione jest bieganie szybkich
odcinkow, od 200 metréw do 3 kilometrow. Miedzy poszczegdlnymi odcinkami stosuje si¢ przerwy w
spacerze lub truchcie.



Podbiegi - rodzaj treningu, w trakcie ktorego biegacz pokonuje odcinki od 50- 300m biegngc pod gorke
szybkim tempem , zwracajac uwage na poprawng technike . Poszczeg6lne odcinki pod gorke oddzielone sg
od siebie przerwa, polegajaca najczesciej na powolnym marszu lub truchcie w dot gorki. Podbiegi moga by¢
mniej lub bardziej strome, zaleznie od celu treningu.

Rytmy - szybkie biegi na ok. 80-90% mozliwosci szybkosciowych na okreslonych dtugosciach okreslonych
w metrach lub sekundach —np. 50m, 100m i 200m Iub 20°, 40’ i 60’ - z reguly powtarzane kilkukrotnie ( od
2 do nawet 25 razy), rozdzielone przerwg w truchcie lub marszu. Zwracamy uwage na poprawng technike

biegu.
Plan treningowy na 10 km ponizej 50 minut

Czterotygodniowy mezocykl

Od 11.07.2016 do 7.08.2016

Dzie Mikrocykl treningowy
fi I tydzien II tydzien M1 tydzien IV tydzien
pon wolne wolne wolne wolne
wit 3km BC1 + 3km BC1 + 3km BC1 + 3km BC1 +
12x200 po 47-51s 8x400 po 1:45-1:49 8x400 po 1:45-1:49 10x200 po 47-51s
przerwa 2 min + przerwa 3 min + przerwa 3 min + przerwa 2 minuty +
2km trucht 2km trucht 2km trucht 2km trucht
§r wolne wolne wolne wolne
czt 3km BC1 + 3kmBC1+ 3kmBC1+ 2km BC1+
5x1km po 4,56-5,02  4x1,6km po 8,05-8,10 3x2km po 10,05-10,20 6km BC2
przerwa 3 min + przerwa 4 min przerwa 5 min 10x100m rytmy
2km trucht +2km trucht +2km trucht +2km trucht
pt wolne wolne wolne wolne
sob 8km BC1+SB 8x100 8km BC1+SB 8x100 8km+SB 8x100 8km+SB 6x100
podbiegi podbiegi podbiegi podbiegi
n 3km BC1+8kmBC2+  3km BC1+10kmBC2+ 3km BC1+10kmBC2+ 14km BC1

2km BC1 2km BC1 2km BC1



Od 8.07.2016 do 4.09.2016

Dzie Mikrocykl treningowy
i V tydzien VI tydzien VII tydzien VIII tydzien
pon wolne wolne wolne wolne
wt 3km BC1 + 3km BC1 + 3km BC1 + 3km BC1 +
12x200 po 47-51s 8x400 po 1:45-1:49 8x400 pol:45-1:49 10x200 po 47-51s
przerwa 2 min + przerwa 3 min + przerwa 3 min + przerwa 2minuty +
2km trucht 2km trucht 2km trucht 2km trucht
St wolne wolne wolne wolne
czt 3km BC1 + 3kmBC1+ 3kmBC1+ 2km BC1+
5x1km po 4,56-5,02  4x1,6km po 8,05-8,10 3x2km po 10,05-10,20 6km BC2
przerwa 3 min + przerwa 4 min + przerwa 5 min + 10x100m rytmy +
2km trucht 2km trucht 2km trucht 2km trucht
pt wolne wolne wolne wolne
sob 8km BC1+SB 8x100  8km BC1+SB 10x100 8km+SB 10x100 8km+SB 8x100
podbiegi podbiegi podbiegi podbiegi
n 3km BC1+10kmBC2+ 3km BC1+10kmBC2+ 3km BC1+10kmBC2+ 16km BC1
2km BC1 2km BC1 2km BC1
0d 5.09.2016 do 25.09.2016
Dzien Mikrocykl treningowy
IX tydzien X tydzien XI tydzien
pon wolne wolne wolne
wt 3km BC1 + 3km BC1 + 3km BC1 +
12x200 po 47-51s przerwa 2 8x400 po 1:45-1:49 10x200 po 47-51s przerwa 2
min +2km trucht przerwa 3 min +2km trucht min +2km trucht
§r wolne wolne wolne
czt 3kmBC1+ 3kmBC1+ 6km BC1+
3x2km po 10,05-10,20 2x3km po 15,20-15,40 10x100m rytmy +
przerwa 5 min przerwa 5 min 2km trucht
+2km trucht +2km trucht
pt wolne wolne wolne
sob 8km+SB 10x100 podbiegi 8km+SB 10x100 podbiegi wolne
n 3km BC1+10kmBC2+ 3km BC1+10kmBC2+ Start Przemyska Dycha i
2km BC1 2km BC1 nowy rekord !!!

Orientacyjne tempa
Tempo BC1 -6,0-6,20
Tempo BC2 —5,20-5,30



Plan treningowy na 10 km ponizej 40 minut

Czterotygodniowy mezocykl

0Od 11.07.2016 do 7.08.2016

pon
wt

Sr
czt

pt
sob

Od 8.07.2016 do 4.09.2016

pon
wit

Sr
czt

pt
sob

I tydzien
wolne
3km BC1 +
14x200 po 39-41s
przerwa 1:30 +
2km trucht
wolne
3km BC1 +
8x1km po 3,55-4,00
przerwa 3 min +
2km trucht
wolne
8km BC1+SB 8x100
podbiegi
3km BC1+8kmBC2+
2km BC1

V tydzien
wolne
3km BC1 +
14x200 po 39-41s
przerwa 1:30 +
2km trucht
wolne
3km BC1 +
8x1km po 3,55-4,00
przerwa 3 min +
2km trucht
wolne
8km BC1+SB 10x100
podbiegi
3km BC1+10kmBC2+
2km BC1

Mikrocykl treningowy

II tydzien
wolne
3km BC1 +
10x400 po 1:24-1:28
przerwa 2 min +
2km trucht
wolne
3kmBC1+
5x1,6km po 6,25-6,35
przerwa 3,30 min +
2km trucht
wolne
8km BC1+SB 10x100
podbiegi
3km BC1+10kmBC2+
2km BC1

II1 tydzien
wolne
3km BC1 +
10x400 po 1:24-1:28
przerwa 2 min +
2km trucht
wolne
3kmBC1+
3x2km po 8,10-8,20
przerwa 4 min +
2km trucht
wolne
8km+SB 12x100
podbiegi
3km BC1+12kmBC2+
2km BC1

Mikrocykl treningowy

VI tydzien
wolne
3km BC1 +
10x400 po 1:24-1:28
przerwa 2 min +
2km trucht
wolne
3kmBC1+
5x1,6km po 6,25-6,35
przerwa 3,30 min +
2km trucht
wolne
8km BC1+SB 12x100
podbiegi

VII tydzien
wolne
3km BC1 +
10x400 po 1:24-1:28
przerwa 2 min +
2km trucht
wolne
3kmBC1+
3x2km po 8,10-8,20
przerwa 4 min +
2km trucht
wolne
8km+SB 12x100
podbiegi

3km BC1+12kmBC2+ 3km BC1+12kmBC2+

2km BC1

2km BC1

IV tydzien
wolne
3km BC1 +
10x200 po 39-41s
przerwa 1:30 +
2km trucht
wolne
2km BC1+
6km BC2
10x100m rytmy +
2km trucht
wolne
8km+SB 8x100
podbiegi
15km BC1

VIII tydzien
wolne
3km BC1 +
10x200 po 39-41s
przerwa 1:30 +
2km trucht
wolne
2km BC1+
6km BC2
10x100m rytmy +
2km trucht
wolne
8km+SB 8x100
podbiegi
18km BC1



Od 5.09.2016 do 25.09.2016

Dzien
IX tydzien
pon wolne
wit 3km BC1 +
14x200 po 39-41s przerwa
1:30 +
2km trucht
$r wolne
czt 3kmBC1+
4x2km po 8,10-8,20 przerwa
4 min
+2km trucht
pt wolne
sob 8km+SB 10x100 podbiegi
n 3km BC1+12kmBC2+
2km BC1

Orientacyjne tempa
Tempo BC1-5,15-5,30
Tempo BC2 —4,25-4,35

Mikrocykl treningowy
X tydzien
wolne

3km BC1 +
10x400 po 1:24-1:28
Przerwa 2 min +
2km trucht

wolne
3kmBC1+
3x3km po 12,30-12,40
przerwa 4,30 min
+2km trucht
wolne
8km+SB 12x100 podbiegi

3km BC1+12kmBC2+
2km BC1

XI tydzien

wolne
3km BC1 +
10x200 po 39-41s przerwa
1:30 +
2km trucht
wolne
6km BC1+
10x100m rytmy +
2km trucht

wolne
wolne

Start Przemyska Dycha i
nowy rekord !!!

Oczywiscie plany mozemy modyfikowa¢ pod kazdy wynik np. 45 minut czy 38 minut itd. Zmieniajg si¢
tempa odcinkow krotkich i dlugich z wtorku i1 czwartku. W razie pytan stuze pomoca:

m.jalocha@poczta.onet.pl.
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