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TEMPO TRENINGOW I DLUGOSCI AKC;ENT(’)W
DLA ROZNYCH AKTUALNYCH WYNIKOW W MARATONIE I BIEGU NA 10 KM:

Aktualny

wynik w

maratonie 04:50:00 04:40:00 | 04:30:00 | 04:15:00 | 04:05:00 | 03:55:00 | 03:45:00 | 03:40:00
Rekord na 10 (63 minuty |61 minut 30(59 minut 15|55 minut 51:20

km 45 sekund |sekund sekund 45 sekund [53:30 minut|minut 49 minut |48 minut

300 m w

tempie biegu |1 min 45 1 min40 |1 min38 |l min 34

na 10 km sekund sekund sekund sekund

400 m w

tempie biegu |2 min 35 2min30 2min25 2minl5S [2minl0 2min$5 1 min 55
na 10 km sekund sekund sekund sekund sekund sekund 2 minut sekund
500 m w

tempie biegu 2 min 25
na 10 km sekund
600 m w

tempie biegu 2 min 52
na 10 km sekund
800 m w

tempie biegu |5 min 10 4 minut 50 |4 minut 30 3 min 50
na 10 km sekund 5 minut sekund sekund sekund
1000 m w

tempie biegu |6 min 15-20 |6 min 5 -10 |5 min 52- |5 minut 30- |5 minut 17- |5 min 05 - |4 min 52- |4 min 45-48
na 10 km sekund sekund 57 sekund |35 sekund |23 sekund |10 sekund |58 sekund |[sekund
1200 m w

tempie biegu 6 min25 |6 min 18 5 min 48
na 10 km sekund sekund 6 minut sekund
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