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ZACZNIJ BIEGAC

0D KANAPOWCA It

Dzigki niemu nauczyles sie
treningowe] systematycznosci, states sie mocniejszy fizycznie jak i psychicznie. Bezpiecznie przygotowates organizm do
aktywnosci fizycznej. Stopniowo podnoszona poprzeczka uchronila cie przed niechcianymi urazami. Rozlozone w czasie
treningi pozwolity ci na bezpieczne przejscie z niskich intensywnosci na wysokie. Jestes przygotowany, aby dalej biec za
ciosem! Jestes gotéw, aby zmierzy¢ sie z druga czescig planu "OD KANAPOWCA DO BIEGACZA™

JAK DOBRZE JEST BIEGAC!
Wtorek Sroda Niedziela W sumie
bieg 30 bieg 35 bieg 40 bieg 105
bieg 35 bieg 35 bieg 45 + marsz 5 marsz 5 + bieg 115
3x (marsz 5 + hieg 5) marsz 5 + bieg 30 + marsz 5 3x (marsz 5 + bieg 5) marsz 40 + bieg 60
18. bieg 35 bieg 40 bieg 45 + marsz 5 marsz 5 + bieg 120

RAZEM: Marsz 50 - pieédziesigt minut! Bieg 400 - czterysta minut!

POKOCHAJ WIATR WE WLOSACH - WPROWADZAMY SZYBSZY BIEG NA OSTATNICH METRACH!

- Wtorek Srada Niedziela W sumie

; marsz 5' + bieg 35 w tym ostatnia ] .
19. bieg 35 minuta szybszym tempem bieg 45 + marsz 5 marsz 15 + bieg 115
(na 85% mozliwosci) + marsz 5

20. 3x (marsz 5 + bieg 5) marsz 5 + bieg 30 + marsz 5 3x (marsz 5 + bieg 5) marsz 40 + bieg 60

Regeneracja

marsz 5 + bieg 35 w tym ostatnia

21. minuta szybszym tempem bieg 40 bieg 45 + marsz 5 marsz 15 + bieg 120
(na 85% mozliwosci) + marsz 5

marsz 5 + bieg 35 w tym ostatnia _ marsz 5 + bieg 40 w tym ostatnia .
22, minuta szybszym tempem bieg 40 minuta szybszym tempem marsz 20 + bieg 115
Regeneracja {na 85% mozliwosci) + marsz 5 {na 85% mozliwosci) + marsz 5
23. 3x (marsz 5 + bieg 5) marsz 5 + bieg 30 + marsz 5 3x (marsz 5 + bieg 5) marsz 40 + bieg 60

¥ marsz 5 + bieg 40 w tym ostatnie ; )
24. bieg 40 dwie minuty szybszym tempem bieg 45 + marsz 5 marsz 15 + bieg 125
{na 85% mozliwosci) + marsz 5

marsz 5 + bieg 40 w tym ostatnie marsz 5 + bieg 40 w tym ostatnie

25. dwie minuty szybszym tempem bieg 45 dwie minuty szyhszym tempem marsz 20 + bieg 125
{na 85% mozliwosci) + marsz 5 {na 85% mozliwosci) + marsz 5

RAZEM: Marsz 165 - sto szesédziesiat pie¢ minut! Bieg 720 - siedemset dwadziescia minut!

o

PORA NA PIERWSZE 50 MINUT BIEGU!

- Wtorek Sroda NEHEE! W sumie

26. bieg 40 bieg 45 bieg 50 + marsz 5 marsz 5 + bieg 135
Regeznzécja 3x (marsz 5 + bieg 5) marsz 5 + bieg 35 + marsz 5 3x (marsz 5 + bieg 5) marsz 40 + bieg 65

_ marsz 5 + bieg 40 w tym ostatnie : ;
28. hieg 45 trzy minuty szyhszym tempem bieg 55 + marsz 5 marsz 15 + bieg 140
{na 85% mozliwosci) + marsz 5

RAZEM: Marsz 60 - szescdziesigt minut! Bieg 340 - trzysta czterdziesci minut!

Podsumowanie cyklu 15-28 tydzier: - dwiescie siedemdziesiat pie¢ minut! - tysiac czterysta szescédziesiat minut!

& Gratulacje! Dokonates tego! Cel osiagniety!



