SUB 26 TRENING PLAN

Ovaj plan kombinuje brzinu, izcdrzljivost i snagu kako

INTERVALI
histe postigli 5K ispocl 26 minuta. Traje 8 nedelja.
TEMPO TRCANJA
DUGI TRENINZI
CILJANI TEMPO; NEDELINA KILOMETRAZA:  TRENING SNAGE:
~4:00 MIN/KM 40-65KM 2X NEDELINO
i TRENING SNAGE
WEEK PONEDELJAK UTORAK SREDA CETVRTAK PETAK SUBOTA NEDELJA (UTORAK | EETVRTAK)
» LAGANO BII\I;E(RXQE:VI LAGANO T; mﬂ ODMORIILI DUGI TRENING 6KM~+6X100M | CGUCNJEVI, MRTVO DIZANJE,
6-10 KM @5KTEMPO 5-8KM @415 MIN/KM KROS-TRENING 10-15 KM SPRINTOVI CORE, SKOKOVI NA KUTIJU
LAGANO P LAGANO e ODMOR ILI DUGI TRENING 6X15S SPRINTOVI i e
3-4 8- 10 KN 5 X 800M 6-B KM 6KM KROS-TRENING 116 KM UZBRDO RUMUNSKO MRTVO DIZANJE,
@ 5K TEMPO @ ~4:15 MIN/KM CORE
MANJE PONAVLJANJA, VECE
= LAGAND 'gT;F:VKAh;" OPORAVAK [Z“SXESK ?KKI\;" ODMOR L DUGITRENING |  UBRZANJA+ | TEZINE (SKOKOVINA KUTIU,
8KM At BKM o | (FOSTRENNG 12-15KM | KRATKOTRGANJE |  MRTVO DIZANJE, VISECE
' PODIZANJE NOGU)
INTERVALL KRATKI TEMPO VEZBE SA SOPSTVENOM
LAGAN KM + 4X100M -
7TAPER BGKMU 3XTKM LAGANOSKM | 3KM@4:10-415 | ODMOR 5SPR|NT03|” ODMOR | TEZINOM (SKLEKOVI, PLANK,
@ 5K TEMPO MIN/KM CUCNJEVD
LAGAND 4 400M
8 5 KM @ 5K TEMPO 0DMOR ODMOR LAGANO 3 KM
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