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Plan treningowy na wynik ponizej 30 minut to propozycja skierowana gtéwnie do poczqgtkujgcych biegaczy oraz 0sob, ktore majq juz poczqtki za sobg,
ale chcg osiggng¢ konkretny wynik. Moze sprawdzic sie dobrze takze dla tych, ktorzy wracajq do aktywnosci fizycznej po dtuzszej przerwie. Chociaz
plan mozna realizowac¢ w zasadzie z marszu, nawet bedgc zupetnie poczgtkujgcym, dobrze bytoby poprzedzi¢ jego realizacje 2-3 tygodniami regularnej
aktywnosci fizycznej - np. 3 w tygodniu szybszymi spacerami lub marszobiegami trwajgcymi 15-30 minut. Plan zaktada 3 treningi w tygodniu, ale w
dni wolne od biegania Smiato mozna stosowac inne aktywnosci, jak np. ¢wiczenia sitowe, rozcigganie, ptywanie, itp. Osoby, ktore chcg biegac czesciej
niz 3 razy w tygodniu, mogqg w dodatkowe 1-2 dni w tygodniu wykonywac spokojne biegi trwajgce ok. 20-30 minut, jednak trzeba pamietac, by dac
sobie takze czas na regeneracje.

Legenda:

BS - bieg spokojny - jest to podstawowy Srodek treningowy, nazywany tez jako ,rozbieganie”, ,easy”, ,OWB 17, itp. Biorgc pod uwage poziom zaawan-
sowania i poziom sportowy 0séb realizujgcych plan, sugerowane tempo biequ spokojnego miesci sie w przedziale ok. 7:30-6:15/km. Tempo jest jednak
mniej istotne niz ogolne samopoczucie - ma to by¢ swobodny, niewymagajqcy bieg.

P - przebiezki - niektorzy nazywaijq je tez jako ,rytmy”, ,sprinty”, jednak w tym planie sq to po prostu to krotkie fragmenty dynamicznego biequ. Wy-
konywane sq on ok. 80-90% maksymalnej predkosci. Predko$¢ ma byc wyraznie szybsza niz podczas biegu spokojnego, a nawet wielu akcentow. Jest
to bieg zblizony do sprintu, ale nie zalezy nam na jak najszybszym biegu, a na biegu poprawnym technicznie z wtasciwq pracq rgk. Przerwy pomiedzy
przebiezkami to odcinki spaceru np. o tej samej dtugosci, co przebiezki.




PLAN TRENINGOWY DO PKO NOCNEGO BIEGU NA 5 NA WYNIK 30 minut

wolne 1-2 km BS wolne 1-2 km BS + 4x100 m P wolne 2 km BS wolne
wolne 2 km BS wolne 2 km BS + 4x100 m P wolne 3 km BS wolne
2 km BS + 6x20 sekund
szybszego biegu (tempo 3 km BS (ostatni kilometr
wolne 5:00/km lub szybsze) wolne 3 km BS + 6x100 m P wolne do pokonania w tempie wolne
z przerwami 45 sekund 5:50/km lub szybszym)
spacer
s?zkt[?sfes(: Si):‘% ?te;ing 4 km BS (ostatni kilometr
wolne J 9 9 P wolne 3 km BS + 6x100 m P wolne do pokonania w tempie wolne
5:20/km lub szybsze)
R 5:50/km lub szybszym)
z przerwami 1 min spacer
s? IE)TZSSO+b?;1Ur](1t|2#1tOo 5 km BS (ostatni kilometr
wolne Y 9 9 P wolne 4 km BS + 6x100 m P wolne do pokonania w tempie wolne
5:30/km lub szybsze)
. ) 5:50/km lub szybszym)
z przerwami 1 min spacer
sf IETzeBSo+bi5:2urT(]tlgrl:1tUo 7 km BS (ostatni kilometr
wolne J 9 9 P wolne 4 km BS + 6x100 m P wolne do pokonania w tempie wolne
5:45/km lub szybsze)
A 5:50/km lub szybszym)
z przerwami 2 min spacer
si IE)?ZSSO+bi5:3U[T(]tI2r$1tUO 6 km BS (ostatni kilometr
wolne J 9 9 P wolne 4 km BS + 6x100 m P wolne do pokonania w tempie wolne
5:45/km lub szybsze)
A 5:50/km lub szybszym)
z przerwami 2 min spacer
wolne 4 km BS wolne 3 km BS + 6x100 m P wolne Start na 5 km wolne

TRZYMAMY
ZA CIEBIE KCIUKI!




