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Plan treningowy autorstwa Jacka Sobasa

Miesigc 1

OWRB1 4-6 km + 10' spr + 6 x 100 m rytm / 100 m truchtu
OWB1 4-6 km + 10" spr + 5 x 100 m podbieg pod gorke / 100 m tr
OWB1 6-8 km + 10" spr

OWB1 4-6 km + 10" spr + 6 x 100 m rytm / 100 m tr
OWB1 4-6 km + 10" spr + 5 x 100 m podbieg pod gorke / 100 m tr
OWB1 6-8 km + 10" spr

OWB1 4-6 km + 10" spr + 8 x 100 m rytm / 100 m tr
OWB1 4-6 km + 10' spr + 6 x 100 m podbieg pod gérke / 100 m tr
OWB1 2 km + 10' spr + OWB2 2 x 2 km + 2 km tr

OWB1 4-6 km + 10" spr + 8 x 100 m rytm / 100 m tr
OWRB1 4-6 km + 10" spr + 6 x 100 m podbieg pod gérke / 100 m tr
OWB1 2 km + 10' spr + OWB2 5 km + 2 km tr

Miesiac 2

OWB1 5-7 km + 10" spr + 10 x 100 m rytm / 100 m tr
OWAB1 5-6 km + 10" spr + 6 x 100 m podbieg pod gérke / 100 m tr
OWB1 2 km + 10' spr + OWB2 2 x 3 km + 2 km tr

OWB1 5-7 km + 10" spr+ 10 x 100 m rytm / 100 m tr
OWAB1 5-6 km + 10" spr + 6 x 100 m podbieg pod gérke / 100 m tr
OWB1 2 km + 10' spr + OWB2 6 km + 2 km tr

OWB1 4-6 km + 10' spr + 10 x 100 m rytm / 100 m tr
OWRB1 4-6 km + 10' spr + 6 x 100 m podbieg pod gérke / 100 m tr
OWB1 3 km + 10' spr + 10 x 1 minuta (tempo zawoddéw na 10 km) / 2 minuty truchtu + 2 km tr

OWB1 5-7 km + 10" spr + 10 x 100 m rytm / 100 m tr
OWB1 6 km + 10" spr + 8 x 100 m podbieg pod gérke / 100 m tr
OWB1 2 km + 10' spr + OWB2 6 km + 2 km tr

OWBL1 - pierwszy zakres intensywnosci. Takiego zakresu jest w treningu najwiecej dlatego powinno sie zwrdcic¢ szczegdlng
uwage na intensywnosé. 80% biegaczy ma tendencje do robienie tego treningu za szybko.
OWAB2 - drugi zakres jest jednym z najwazniejszych punktéw w treningu biegowym. Podnoszacym nasze zdolnosci tlenowe

na wysoki poziom.

SPR - sprawnos¢ to rozgrzewka przed czesciag gtéwna treningu / rozcigganie po spokojniejszym treningu.
RYTM - krotki ale szybki odcinek. Bardziej od predkosci biegu zwracamy uwage na technike biegu.

Zyciéwka
35 min/10 km
40 min/10 km

45 min/10 km
50 min/10 km
55 min/10 km
60 min/10 km

Tempa zakresow w zaleznosci od poziomu zaawansowania wedle koncepcji Jacka Sobasa:
OWSBL1 - 4:50-5:35/km / OWB?2 - 4:00-10/km

OWB1 - 5:15-5:45/km / OWB2 - 4:40-50/km

OWBI1 - 5:40-6:10/km / OWB2 - 5:00-5:20/km

OWSBL1 - 5:55-6:20/km / OWB2 - 5:35-5:45/km

OWB1 - 6:30-6:50/km / OWB?2 - 6:00-6:10/km

OWBL1 - 6:50-7:10/km / OWB?2 - 6:25-6:35/km
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