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a ening - DIO a ening 2ol 3. trkacki trening - IZDRZLJIVOST
Broj
Tjedan Vjezba ponavljanja Duljina Tempo tréanja  Duljina Duljina
16 Zagrijavanje 10-20 min Lagani 3,2 km |Tempo maratona + 19 sek.
Tréanje 3x 1600 m Brzi 3,2 km 21 km
Oporavak 1 min izmedu dionica Lagani 3,2 km
Hladenje 10 min
15 Zagrijavanje 1,6 km Lagani 1,6 km |Tempo maratona + 28 sek.
Tréanje 4x 800 m Srednji 8 km 24 km
Oporavak 1 min izmedu dionica Lagani 1,6 km
Hladenje 10 min
14 Zagrijavanje 10-20 min Lagani 1,6 km |Tempo maratona + 28 sek.
Tréanje 1200 m Spori 8 km 27 km
1000 m Lagani 1,6 km
800 m
600 m
400 m
200 m
Oporavak 200 m izmedu dionica
Hladenje 10 min
13 Zagrijavanje 10-20 min Lagani 1,6 km |Tempo maratona + 37 sek.
Tréanje 5% 1000 m Srednji 6,4 km 32 km
Oporavak 400 m izmedu dionica Lagani 1,6 km
Hladenje 10 min
Tempo maratona +
12 Zagrijavanje 10-20 min Lagani 3,2 km |28 - 37) sek.
Tréanje 3x 1600 m Brzi 4,8 km 29 km
Oporavak 1 min izmedu dionica Lagani 1,6 km
Hladenje 10 min
11 Zagrijavanje 10-20 min Lagani 1,6 km |Tempo maratona + 28 sek.
Tréanje 2x 1200 m Srednji 8 km 32 km
4x 800 m
Oporavak 2 min izmedu dionica i skupova
Hladenje 10 min
10 Zagrijavanje 10-20 min Lagani 1,6 km |Tempo maratona + 9 sek.
Tréanje 6X 800 m Spori 9,7 km 21 km
Oporavak 1:30 min izmedu dionica Lagani 1,6 km
Hladenje 10 min
9 Zagrijavanje 10-20 min Lagani 3,2 km |Tempo maratona + 19 sek.
Tréanje 2X 6x 400 m Brzi 4,8 km 29 km
Oporavak 1:30 min izmedu dionica Lagani 1,6 km
2:30 min izmedu skupova dionica
Hladenje 10 min
8 Zagrijavanje 10-20 min Lagani 1,6 km |Tempo maratona + 19 sek.
Tréanje 1600 m Srednji 6,4 km 32 km
3200 m Lagani 1,6 km
2x 800 m
Oporavak 400 m izmedu dionica
800 m poslije dionice od 3200m
Hladenje 10 min
7 Zagrijavanje 1-20 min Lagani 1,6 km [|Tempo maratona + 12 sek.
Tréanje 3x 2x 1200 m Maratonski 16,1 km 24 km
Oporavak 2 min izmedu dionica
4 min izmedu skupova dionica
Hladenje 10 min
6 Zagrijavanje 10-20 min Lagani 1,6 km |Tempo maratona + 19 sek.
Tréanje 1000 m Srednji 8 km 32 km
2000 m
2x 1000 m
Oporavak 400 m izmedu dionica
Hladenje 10 min
5 Zagrijavanje 10-20 min Lagani 1,6 km |Tempo maratona + 6 sek.
Tréanje 3x 1600 m Maratonski 16,1 km 24 km
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Oporavak 400 m izmedu dionica
Hladenje 10 min
Zagrijavanje 10-20 min Lagani 1,6 km [Tempo maratona + 9 sek.
Tréanje 10x 400 m Maratonski 12,9 km 32 km
Oporavak 400 m izmedu dionica
Hladenje 10 min
Zagrijavanje 10-20 min Lagani 1,6 km |Tempo maratona
Tréanje 8x 800 m Srednji 8 km 21 km
Oporavak 1:30 min izmedu dionica
Hladenje 10 min
Zagrijavanje 10-20 min Lagani 3,2 km |Tempo maratona
Tréanje 5x 1000 m Brzi 4,8 km 16 km
Oporavak 400 m izmedu dionica Lagani 1,6 km
Hladenje 10 min
Zagrijavanje 10-20 min Lagani 1,6 km |Maraton
Tréanje 6Xx 400 m Maratonski 4.8 km 42,195 km
Oporavak 400 m izmedu dionica
Hladenje 10 min
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