DARMOWY PLAN TRENINGOWY
5 KM - 28 min - 14 tygodni

WTOREK CZWARTEK SOBOTA
1 marszobieg marszobieg marszobieg
6 x (2’ trucht /1" marsz) 8 x (2’ trucht / 1" marsz) 10 x (2’ trucht / 1" marsz)
2 marszobieg marszobieg marszobieg
5 x (700m trucht / 200m marsz) 5 x (800m trucht / 200m marsz) 5 x (900m trucht / 100m marsz)
sita interwaty
3 1km easy / 6:44 1km easy / 6:44 marszobieg
8 x (podbieg 100m + powrdét marszem) 6 X (400m / 5:11+ 2’ rest) 3 x (1,5 km trucht / 100m marsz)
1km wyciszenie 1km wyciszenie
kilometréowki rytmy
a 1km easy / 6:44 easy 2 km/ 6:44
2 x (1km/5:45 + 2’ rest) 4 km/ 6:44 10 x (100m / 4:56 + 1’ rest)
1km wyciszenie 2 km wyciszenie
sita interwaty
5 2 km easy / 6:44 2 km easy / 6:44 easy
10 x (podbieg 100m + powrdt marszem) 6 x (400m / 5:11 + 2’ rest) 4 km / 6:44
1km wyciszenie 1km wyciszenie
kilometrowki ciagty
6 1km easy/ 6:44 baza 1km/6:44
3x(1km/5:45 + 2’ rest) 5 km / max 3 strefa tetna 3 km/6:17
1km wyciszenie 1km wyciszenie
sita interwaty
7 2 km easy/ 6:44 2 km easy/ 6:44 easy
10 x (podbieg 100m + powrdt truchtem) 8 x (400m / 5:11 + 2’ rest) 5km/ 6:44
2 km wyciszenie 1km wyciszenie
kilometrowki rytmy ciagly
8 1km easy / 6:44 2 km/ 6:44 2 km/ 6:44
4 x(1km/5:45 + 2’ rest) 10 x (100m / 4:56 + 1’ rest) 3 km/6:17
1km wyciszenie 2 km wyciszenie 2 km wyciszenie
sita interwaty
° 2 km easy / 6:44 2 km easy/ 6:44 easy
10 x (podbieg 100m + powrdt truchtem) 8 x (400m / 5:11+ 2’ rest) 7 km / 6:44
2 km wyciszenie 2 km wyciszenie
kilometréwki rytmy ciagty
10 2 km easy / 6:44 2 km/ 6:44 2 km/ 6:44
4 x (1km/5:45 + 2’ rest) 10 x (100m / 4:56 + 1’ rest) 4 km/6:17
1 km wyciszenie 2 km wyciszenie 2 km wyciszenie
sita interwaty
" 2 km easy/ 6:44 2 km easy/ 6:44 easy
10 x (podbieg 100m + powrdt truchtem) 10 x (400m / 5:11 + 2’ rest) 8 km/ 6:44
2 km wyciszenie 2 km wyciszenie
kilometrowki rytmy ciagly
12 2 km easy/ 6:44 2 km/6:44 2 km/ 6:44
5x (1km/5:45 + 2’ rest) 10 x (100m / 4:56 + 1’ rest) 5km/6:17
1km wyciszenie 2 km wyciszenie 1 km wyciszenie
sita docelowe
2 km easy / 6:44 easy ] .
13 10 x (podbieg 100m + powrdt truchtem) 7 km / 6:44 2 km / 6:44 +,2 km,/ 5:36
. . 1km wyciszenie
2 km wyciszenie
rytmy
14 2 km / 6:44 +10 x (100m / 4:56 + 1’ rest) baza START

2 km wyciszenie

5 km / max 3 strefa tetna

utrzymac tempo 5:36




LEGENDA:
5 km / 6:44 - oznacza bieg na dystans 5 km w tempie 6:44 (tempo Ci bedzie wskazywac zegarek lub

aplikacja)
2’ rest - oznacza 2 minuty regeneracji czyli truchtu lub marszu - bez zatrzymywania sie

easy - spokojny bieg
podbieg - musi by¢ wykonany na odcinku pod gére, na poczatek nie musi by¢ bardzo strome - z

czasem mozna wybiera¢ miejsca z wiekszym nachyleniem % dla progresu

wyciszenie - to nic innego jak trucht lub bieg w spokojnym komfortowym tempie tak by uspokoic tetno,

zazwyczaj na koniec treningu juz po czesci gtéwnej

baza - max 3 strefa tetna - jezeli biegasz bez zegarka lub urzadzenia ktére wskazuje strefy tetna to

zamiast tego zréb trening easy

Wydrukuj sobie plan i zostaw w widocznym miejscu, odznaczaj zrobione treningi - to Cie bardziej
bedzie motywowac i przybliza¢ do celu.

Dwa pierwsze tygodnie sa spokojniejsze, zeby sie wdrozy¢ w regularnos¢ dla tych po przerwie - jezeli
jestes biegajacym regularnie mozesz je pominac i zrobi¢ plan w 12 tyg.

Przed kazdym treningiem zréb rozgrzewke PRZYNAJMNIEJ 5 minutows - bez tego znacznie
zwiekszasz ryzyko wystagpienia kontuzji i urazéw - przyktadowa rozgrzewka.

Na longach testuj nawodnienie i odzywianie - najlepiej 1:1 jak planujesz na starcie.

Pomiedzy treningami zachowaj chociaz jeden dzier odpoczynku nawet jak zechcesz je przesuna¢.
Jezeli opuscisz jeden trening to go nie nadrabiaj, po prostu pomin go i zréb kolejny wedtug planu.
Ostatni trening wykonaj 3 dni przed startem.

Tydzien 11i 12 beda najciezsze, ale nie zniechecaj sie - bedzie warto.

Treningi moga by¢ intensywne ale nie zajezdzajace - jak uwazasz ze jest za ciezko to zmien cel.
Pozostate darmowe plany treningowe znajdziesz na mojej stronie.

Jezeli potrzebujesz spersonalizowanego planu treningowego znajdziesz taka opcje tutaj
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