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8.PKO PLAN TRENINGOWY - SIERPIEN 2017
?n FESTIWAL R
BIEGOWY akub Frotow (poziom 10 km - 40:33)

Kuba,

Chciates biega¢ do pofowy miesigca mocno, ale z mniejszymi objetosciami. Plany zyciowe sq wazne, ale to niestety
nie najlepiej ze sportowego punktu widzenia. Skorzystam wiec z furtki, ktérq pozostawites — moze byc dtugie
bieganie, ale nie w weekendy. A pamietasz, ze mamy do powtdrzenia trzydziestke, tak Zzeby cata teraz wyszta dobrze.

Z lipca wypadt nam parkrun. Ale widze dla takiego startu Swietne miejsce — 2 wrzesnia. To bedzie ostatni mocny
akcent przed startem w Krynicy.

Strukture z narastajqcq koricowkg maratoriskq zawieszamy na 1 h plus 5 km. Napisz pod koniec miesiqca, jak idzie Ci
utrzymywanie tego tempa. Ono sie zresztq chyba robi juz zbyt stabe, podbijaj jej do 4:05-4:10, jesli mozesz. Progowe —
tez raczej 4:00. Interwatowego nie ruszaj.

Mam nadzieje, ze na Kaszubach bedzie taka pogoda, ze to bedziesz mdgt zweryfikowac. A do struktury wrécimy
jeszcze we wrzesniu.

Plan dla pamieci:

+ RUNEKRUN

« A potem Maraton Warszawski — na zycidwke
Twoje obecne tempa treningowe:

«  Powoli (easy) - 5:20 min./km

«  Maratonskie - 4:35 min./km

«  Progowe (pétmaratonskie) - 4:20 min./km

+ Interwatowe (szybko) - 3:50

Pierwszy tydzien 31 lipca - 6 sierpnia

Trening wspdlny: Sita biegowa na schodach. Zastepstwo z Trenerem Jarkiem

2 h powoli, 4 przebiezki. Trenuj picie podczas biegu

1 h powoli, ale wprowadz w srodku mini-podbiegi - 6 razy 20 s.

1 h powoli plus 3 km w tempie maratonskim (maratoriskim!). Gdybys wiedziat, ze nie dasz rady
zrobi¢ obu treningdw w weekend, to ten jest wazniejszy — pomin wtedy godzine z podbiegami

Drugi tydzien 7-13 sierpnia

45 min. mocniejszego treningu: 3 razy 3 km w tempie progowym z przerwa 3 min. w
odpoczynku

3 h bardzo powoli!l! Z piciem

30 min. interwatéw: 6 razy 3 min. szybko/2 min. odpoczynku

1 h powoli plus 4 km w tempie maratoriskim




Trzeci tydzien 14-20 sierpnia

45 min. interwatéw: piramidka: szybkie odcinki 1, 2, 3, 4, 4, 3, 2, 1 min. z przerwami srednio 2 min.
(przy najkrétszych odcinkach 1 min., przy najdtuzszych 3 min.)

PODROZ

45 min. powoli, na koniec 4 przebiezki. Postaraj sie to zrobi¢ w czwartek rano, zebys sie potem
zregenerowat przed startem

BIEG SZEMUD - 10 KM - MOCNO

Jesli mozesz, to pobiegaj godzine powoli. Albo chociaz 45 min., jesli nie dzis to jutro - zeby
zrobi¢ jeden regeneracyjny bieg po zawodach, a przed wtorkowymi interwatami

Czwarty tydzien 21-27 sierpnia

Trening wspotny: Sztafety — interwaty

1 h powoli plus 5 km w tempie maratoriskim

3 h bardzo powoli!l! To ma by¢ najlepsza trzydziestka ever :-)

1 h powoli, 4 przebiezki

Piaty tydzien 28 sierpnia - 3 wrzesnia

Trening wspdlny: Tempo progowe

1 h powoli, 4 przebiezki

PARKRUN - MOCNO

1,5 h powoli, 4 przebiezki

Wszelkie prawa zastrzezone
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