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PLAN TRENINGOW POCZATKUJACEGO BIEGACZA. 12 TYGODNI. 10 KM.

Poniedziatek] Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela

Tydzien wolne 12x1 minuta lekkiego biegu wolne 14x1 minuta lekkiego biegu wolne 16x1 minuta lekkiego biegu wolne
I

p- 1’ spokojnego marszu p- 1’ spokojnego marszu p- 1’ spokojnego marszu
Tydzien wolne 6x 2 minuty lekkiego biegu wolne 8x 2 minuty lekkiego biegu wolne 10x 2 minuty lekkiego biegu | wolne
I

p- 2’ spokojnego marszu p- 2’ spokojnego marszu p- 2’ spokojnego marszu
Tydzief wolne 5x 3 minuty lekkiego biegu wolne 8x 3 minuty lekkiego biegu wolne 10x 3 minuty lekkiego biegu | wolne
1] p. 2° minuty p. 2’ minuty p- 2° minuty
Tydzien wolne 4 x 6 minut spokojnego wolne 3 x 8 minut spokojnego wolne 3 x 10 minut spokojnego wolne
v biegu biegu biegu

p. 3’ marszu p. 3’ marszu p. 3’ marszu
Tydzief wolne 3 x 12 minut spokojnego wolne 3 x 14 minut spokojnego wolne 3 x 15 minut spokojnego wolne
\Y% biegu biegu biegu

p. 3’ marszu p. 3’ marszu p. 3’ marszu
Tydzien wolne 2 x 18 minut spokojnego wolne 3 x 15 minut spokojnego wolne 4 x 8 minut spokojnego wolne
VI biegu biegu biegu

p. 3’ marszu p- 3’ marszu p. 3’ marszu
Tydzien wolne 4 x 10 minut spokojnego wolne 4 x 12 minut spokojnego wolne 4 x 15 minut spokojnego wolne
Vil biegu biegu biegu

p. 3’ marszu p. 3’ marszu p. 3’ marszu
Tydzief wolne Bieg 25° wolne Bieg 30’ wolne Bieg 35° wolne
VIl
Tydzien wolne 10 minut spokojnego biegu + | wolne 15 minut spokojnego biegu + | wolne 20 minut spokojnego biegu + | wolne
IX 25 minut spokojnego biegu 25 minut spokojnego biegu 25 minut spokojnego biegu
Tydzien wolne 20 minut spokojnego biegu + | wolne Bieg 40’ wolne Bieg 45° wolne
X 25 minut spokojnego biegu
Tydzien wolne Bieg 45’ wolne 25 minut spokojnego biegu + | wolne Bieg 50° wolne
Xl 25 minut spokojnego biegu
Tydzien wolne Bieg 30’ wolne Bieg 40’ wolne Start na 10 km wolne

Xl




