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SCIEZKI

BIEGOWE

Ponizsze plany treningowe zostaly opracowane przez Treneréw Sciezek Biegowych

Zapraszamy rowniez na wspolne treningi przygotowujace do

Biegnij Warszawo. Wiecej na: www.sciezki-biegowe.pl

Nazwa
treni Trening dla wtasnej satysfakcji Trening dla ambitnych Trening dla profesjonalistow
reningu
Dzien Cel: ukonczenie biegu na 10 km Cel: wynik ponizej 1 godziny Cel: wynik ponizej 50 min
1.09 przygotowanie psychiczne© przygotowanie psychiczne© przygotowanie psychiczne©
sr wydrukowanie planu wydrukowanie planu wydrukowanie planu
Marszobieg 6 x 2min WOLNY
2.09 8 . Rozbieganie 3 x 2 km w tempie Rozbieganie 6 km / tempo 6:00/km +
BIEG przerwa 2 min + . . e
L 6:30 min/km przerwa 4 minut sprawnosc¢ biegowa
¢z sprawnos¢ biegowa
3.09 Dzien wolny Dzien wolny Dzien wolny
pt
4.09 Marszobieg 6 x 3min WOLNY ) ) ) Rozbieganie 6 km / tempo 6:00/km +
. Rozbieganie 2 x 3 km w tempie L
BIEG przerwa 3 min + ; . sprawnosc¢ biegowa + 5x100m
o 6:30 min/km przerwa 4 minut oo
SO sprawnos¢ biegowa przebiezki
5.09 Marszobieg 4 x 4min WOLNY Rozbieganie 2 x 4 km w tempie Rozbieganie 8 km / tempo 6:00/km +
BIEG przerwa 4 min + 6:30 min/km przerwa 10 minut sprawnosc¢ biegowa
n

sprawnosc¢ biegowa

na sprawnos¢ biegowg
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6.09 Dzien wolny Dzien wolny Dzien wolny
pn
7.09 Marszobieg 6 x 2min WOLNY Rozbieganie 4 x 2 km w tempie Rozbieganie 5 km / tempo 6:00 min/
BIEG przerwa 2 min + 6:30 min/km przerwa 4 minut km + sprawnos¢ biegowa + 5x200m
wt sprawnosc¢ biegowa marsz + sprawnos¢ biegowa podbiegi pod lekkie wzniesienie +
lekki trucht 1-2 km
8.09 Dzien wolny Dzien wolny Dzien wolny
sr
9.09 Marszobieg 5 x 3 min — WOLNY | Rozbieganie 4 km tempo 6:30 Rozbieganie 8 km tempo 6:00
BIEG przerwa marsz 3 min + min/km + sprawnos$¢ biegowa +5 | min/km + sprawno$¢ biegowa
¢ sprawnosc¢ biegowa x 100m podbiegi pod lekkie
wzniesienie + lekki trucht 1-2km
10.09 Dzien wolny Dzien wolny Dzien wolny
pt
11.09 SWOBODNY BIEG 3x8min Rozbieganie 2 x 5 km / tempo Trucht 2 km + sprawnos¢ biegowa +
przerwa marsz 4 min + 6:30 min/km przerwa marsz 5 Bieg ciggty 6 km / tempo 5:30
S0 sprawnosc¢ biegowa min + sprawnos¢ biegowa min/km + trucht 1km
12.09 Marszobieg 5 x 5 min — BARDZO | Rozbieganie 6 km tempo 6:30 Lekki trucht 6 km tempo 6:30
WOLNY BIEG przerwa marsz 3 min/km + sprawnos$¢ biegowa +5 | min/km + sprawnos$¢ biegowa + 5 x
n min + sprawnos¢ biegowa x 100m przebiezki 100m przebiezki
13.09 Dzier wolny Dzier wolny Dzier wolny
pn
14.09 Marszobieg 3 x 12min WOLNY Trucht 2 km + sprawnos¢ biegowa | Rozbieganie 8 km tempo 6:00
BIEG przerwa marsz 5 min + + Wytrzymatos¢ tempowa 5 x 1 min/km + sprawnos¢ biegowa
wt sprawnosc¢ biegowa km / tempo 6:00 min/km przerwa
5 min+ trucht 1 km
15.09 Dzien wolny Dzien wolny Dzien wolny
sr
16.09 Marszobieg 3 x 15min WOLNY Rozbieganie 3 x 4 km / tempo Trucht 2 km + sprawnos¢ biegowa +
BIEG przerwa marsz 5 min + 6:30 min/km przerwa marsz 5min | Wytrzymatos$é tempowa 5x 1 km /
¢ sprawnosc¢ biegowa + sprawnos$¢ biegowa tempo 5:00 min/km przerwa 5 min+
trucht 1 km
17.09 Dzien wolny Dzien wolny Dzien wolny
pt
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18.09 BARDZO WOLNY BIEG 10 min— | Trucht 5 km / tempo 6:30 min/ Rozbieganie 6 km / tempo 6:00 min/

INTENSYWNY BIEG 3x8 min km + sprawnosc¢ biegowa + 5 x km + sprawno$¢ biegowa + 5x200m
S0 przerwa marsz 10 min + 150m podbiegi pod lekkie podbiegi pod lekkie wzniesienie +
BARDZO WOLNY BIEG 5 min wzniesienie + lekki trucht 1-2 km lekki trucht 1-2 km

19.09 Marszobieg 4 x 8 min — WOLNY | Rozbieganie 8 km / tempo 6:15- Rozbieganie 10 km / tempo 6:00-

BIEG przerwa marsz 4 min + 6:30 min/km + sprawnos¢ 6:30 min/km + sprawnos$c¢ biegowa
n sprawnosc¢ biegowa biegowa
20.09 Dzien wolny Dzier wolny Dzien wolny
pn
21.09 Marszobieg 6 x 5 min “-WOLNY Rozbieganie 6 km tempo 6:30 Rozbieganie 8 km tempo 6:30
BIEG przerwa marsz 2 min + min/km + sprawno$¢ biegowa +5 | min/km + sprawnos$¢ biegowa + 5 x
Wt sprawnosc¢ biegowa x 100m przebiezki 100m przebiezki
22.09 Dzien wolny Dzien wolny Dzien wolny
Sr

23.09 BARDZO WOLNY BIEG 10 min + | Rozbieganie 2 x 6km / tempo 6:30 | Trucht 2 km + sprawnos¢ biegowa +

sprawnosc¢ biegowa + min/km przerwa marsz 5 min + Wytrzymatos¢ tempowa 3 x 2 km /
Gz INTENSYWNY BIEG 15 min + sprawnos¢ biegowa tempo 5:00 min/km przerwy 6 min +
BARDZO INTENSYWNY BIEG 8 trucht 1 km
min, przerwa marsz 8-10 min +
BARDZO WOLNY BIEG 5 min
24.09 Dzien wolny Dzien wolny Dzien wolny
Pt

25.09 Marszobieg 2 x 20 min - WOLNY | Trucht 2 km + sprawnos$¢ biegowa | Lekki trucht 6 km / tempo 6:00-6:30

BIEG przerwa marsz 8 min + + Bieg ciggty 6km / tempo 6:15 min/km + sprawnos$¢ biegowa
30 sprawnosc¢ biegowa min/km + trucht 1 km
26.09 Marszobieg 5 x 5 min — BARDZO | Rozbieganie 40 minut + Rozbieganie 6 km / tempo 6:00 min/
WOLNY BIEG przerwa marsz 2 sprawnosc¢ biegowa km + sprawnos$¢ biegowa + 5 x 150m
N min + sprawno$¢ biegowa podbiegi pod lekkie wzniesienie +
lekki trucht 1-2 km
27.09 Dzien wolny Dzien wolny Dzien wolny
Pn
28.09 Start lub sprawdzian na 3km Start lub sprawdzian na 3km Start lub sprawdzian na 3km
Wt Wiecej informacji www.sciezki- | Wiecej informacji www.sciezki- Wiecej informacji www.sciezki-

biegowe.pl biegowe.pl biegowe.pl

www.sciezki-biegowe.pl
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29.09 Dzien wolny Dzien wolny Dzien wolny
Sr
30.09 Marszobieg 3 x 15 min — Lekki trucht 6 km / tempo 6:30 Lekki trucht 8 km / tempo 6:00-6:30
SWOBODNY BIEG przerwa min/km + sprawnos¢ biegowa +5 | min/km + sprawno$¢ biegowa + 5 x
Gz marsz 5 min + sprawnos¢ x 100m przebiezki 100m przebiezki
biegowa
1.10 Dzien wolny Dzien wolny Dzien wolny
Pt
2.10 Dzien wolny Dzien wolny Lekki trucht 4 km /tempo 6:30
min/km + sprawnos¢ biegowa +
50 przebiezki 5 x 100 m
3.10 Start ,,Biegnij Warszawo” 10 km | Start ,Biegnij Warszawo” 10 km Start ,,Biegnij Warszawo” 10 km
Cel: ukonczenie biegu na 10 km | Cel: wynik ponizej 1 godziny Cel: wynik ponizej 50 min
N

Trening dla Poczatkujacych

LEGENDA:

MARSZOBIEG Jest to trening znakomity dla oséb poczatkujgcych, wprowadzajacy do biegania w
sposob tagodny i bezpieczny. Polega on na pokonywaniu okreslonych odcinkéw
na przemian biegiem i marszem np.: 5 razy 2 minuty biegu z przerwami 4 minuty
w marszu, czyli biegniemy 2 minuty nastepnie idziemy 4 minuty i powtarzamy to
5 razy

BARDZO WOLNY | Bieg w tym tempie nie sprawia zadnych problemoéw z oddychaniem, mozesz

BIEG swobodnie rozmawiad i biec bez przerwy.

WOLNY BIEG Nie mozesz juz pozwolié¢ sobie na dyskusje w trakcie biegu, ale dalej nie meczysz

sie.

SWOBODNY BIEG

Czas zwiekszy¢ liczbe wdechow, przy tym tempie zaczynamy sie meczy¢.

INTENSYWNY Przy tej predkosci naruszamy rdwnowage tlenowg w naszym organizmie, bicie
BIEG serca wyraznie wzrasta i nie mamy juz ochoty na rozmowe.
Przebiezka Szybkie biegi na odcinkach 60 -100 m, intensywnosc¢ ok. 80% - 90%.

www.sciezki-biegowe.pl



Sprawnos¢ S3 to ¢wiczenia rozgrzewajgce i rozciggajgce, przygotowujace organizm do
biegowa wysitku oraz ogdlnie wspomagajace trening biegowy. Dobrze rozgrzane i
rozciggniete miesnie pracujg znacznie efektywniej, bez ryzyka kontuzji. Przyktady
¢wiczen sprawnosciowych mozna znalezé w dziale biegaj sam - éwiczenia.
Wskazane jest wykonywac je podczas kazdego treningu przez okoto 10 minut.

ZAWODY Dajesz z siebie wszystko, pamietajgc o utrzymaniu odpowiedniego tempa biegu
podczas dystansu.

Trening dla Ambitnych i Profesjonalistow

Rozbieganie Swobodny bieg, ktérego tempo jest dla nas komfortowe i mozemy utrzymywa¢é
je na dtuzszych dystansach bez oznak duzego zmeczenia, oddech regularny,
rozmowa nie sprawia duzego problemu.

Trucht Bardzo wolny bieg, nie sprawiajgcy zadnego problemu, stosowany jako czynny
odpoczynek lub forma rozgrzewki (stopa za stopa).

Przebiezka Szybkie biegi na odcinkach 60 -100 m, intensywnos¢ ok. 80% - 90%
Podbiegi Bieg pod gdrke na okreslonym odcinku, troche wolniejszy niz przebiezka.
Bieg ciaggty Jest to bieg na okreslonym dystansie z wiekszg intensywnoscig niz rozbieganie —

mniej wiecej w potowie intensywnosci miedzy rozbieganiem, a startem w
zawodach. Oddech przyspieszony, rozmowa sprawia duzg trudnosé.

Wytrzymatosé Jest to szybki bieg, swa intensywnoscig zblizony do startu w zawodach, jednak na
tempowa krétszym dystansie lub podzielony na okreslong liczbe odcinkdow.

Sprawnos¢ Sa to ¢wiczenia rozgrzewajgce i rozciggajgce, przygotowujace organizm do
biegowa wysitku oraz ogdlnie wspomagajace trening biegowy. Dobrze rozgrzane i

rozciggniete miesnie pracujg znacznie efektywniej, bez ryzyka kontuzji. Przyktady
¢wiczen sprawnosciowych mozna znalezé w dziale biegaj sam - éwiczenia.
Wskazane jest wykonywac je podczas kazdego treningu przez okoto 10 minut.

Tempo biegu orientacyjne tempo — kazdy kilometr nalezy przebiec w ok. 6 minut.
np.: 6:00
min/km
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