DARMOWY PLAN TRENINGOWY
na start od zera - 8 tygodni

WTOREK CZWARTEK SOBOTA
1 marszobieg marszobieg marszobieg
5 x (300 m trucht / 200 m marsz) 4 x (400 m trucht / 200 m marsz) 5 x (400 m trucht / 200 m marsz)
marszobieg marszobieg marszobieg
2 6 x (400 m trucht / 200 m marsz) 4x (400 m trucht /100 m tempo 7 x (400 m trucht /100 m marsz)
/200 m marsz)
marszobieg marszobieg marszobieg
3 8 x (400 m trucht /100 m marsz) 7 X (500 m trucht /100 m marsz) 6x (500 m trucht /100 m tempo
/100 m marsz)
marszobieg marszobieg marszobieg
4 5 x (700 m trucht / 100 m marsz) 5 x (700 m trucht /100 m tempo 5 x (900 m trucht / 100 m marsz)
/100 m marsz) pierwsze 5 km!
marszobieg marszobieg marszobieg
5 4 x (1 km trucht /100 m marsz) 4 x (1,2 km trucht / 100 m marsz) 4x (1,2 km trucht/ 200 m tempo
/100 m marsz)
marszobieg marszobieg marszobieg
6 3 x (1,6 km trucht /100 m marsz) 3x (1.6 km trucht /200 m tempo 3 x (2 km trucht /100 m marsz)
/100 m marsz)
marszobieg marszobieg marszobieg
7 2 x (2 km trucht / 200 m tempo 2 X (2,5 km trucht /100 m marsz) 2 x (2,2 km trucht /200 m tempo
/100 m marsz) /100 m marsz)
8 marszobieg marszobieg easy
2 x (3 km trucht /100 m marsz) 2 x (3,5 km trucht /100 m marsz) 5 km spokojny bieg
LEGENDA:

trucht - spokojny bieg tempem takim ze mozesz w trakcie rozmawiac

tempo - bieg wiekszym tempem niz trucht, krétkie odcinki gdzie mozna zwiekszy¢ intensywnos$¢ wedtug
samopoczucia

marsz - po prostu marsz, bez zatrzymywania sie
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Wydrukuj sobie plan i zostaw w widocznym miejscu, odznaczaj zrobione treningi - to Cie bardziej
bedzie motywowac i przybliza¢ do celu.

Nie ma czegos takiego jak ZA WOLNE TEMPO, truchtaj sobie tak zeby czu¢ sie¢ komfortowo na tyle ile
to mozliwe.

Z treningu na trening bedziesz widzie¢ poprawe kondycji i réznice - uwierz mi.

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

Pomiedzy treningami zachowaj chociaz jeden dzieh odpoczynku nawet jak zechcesz je przesunad.
Jezeli opuscisz jeden trening to go nie nadrabiaj, po prostu pomin go i zréb kolejny wedtug planu.
Treningi moga byc intensywne ale nie zajezdzajace - jak uwazasz ze jest za ciezko to

Pozostate darmowe plany treningowe znajdziesz na mojej stronie.
Jezeli potrzebujesz spersonalizowanego planu treningowego znajdziesz taka opcje tutaj
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