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ZA ONE KOJI ZELE ISTRCATI 30 KM
NA UTRCI WINGS FOR LIFE
WORLD RUN 2020.

Plan treninga u nastavku moZe ti posluZiti za pripreme ako Zeli$ istr¢ati 15 km
na utrci Wings for Life World Run 3. svibnja 2020. Pri sastavljanju ovoga plana
cilj je bio pomoci ti da dovoljno dugo budesS ispred presretackog vozila. Plan
treninga naucit ce te da mijenjas tempo, ubrzavas i bude$ spreman na sprint u
posljednjih nekoliko trenutaka utrke. U nastavku pogledaj detaljnije informacije
o tempu i tehnici te upotrijebi na$ Kalkulator i izracunaj kojim tempom mora$
trCati da bi ostvario svoj cil].

PONEDJELJAK Danodmora
UTORAK Tréanje umjerenim tempom (30 minuta)

SRIJEDA Dan odmora

CETVRTAK Tréanje umjerenim tempom (35 minuta) pri éemu se 3 puta
pojacava tempo na otprilike 80 do 100 metara

PETAK Dan odmora

SUBOTA Dan odmora

NEDJELJA 50 min sporog tréanja



https://www.wingsforlifeworldrun.com/hr/locations/zadar

PONEDJELJAK
UTORAK

SRIJEDA
CETVRTAK

PETAK
SUBOTA
NEDJELJA

Dan odmora

Tréanje umjerenim tempom (30 minuta) pri éemu se

3 puta pojacava tempo na otprilike 80 do 100 metara
Dan odmora

10 min lagani tempo za zagrijavanje, 35 min jaci tempo,
10 min lagani tempo za kraj

Dan odmora

Dan odmora

60 min sporog tréanja

2.TJEDAN

3.TIEDAN

PONEDJELJAK
UTORAK
SRIJEDA
CETVRTAK

PETAK
SUBOTA
NEDJELJA

Dan odmora

Tréanje umjerenim tempom (30 minuta)

Dan odmora

10 min lagani tempo za zagrijavanje, 40 min jaci tempo,
10 min lagani tempo za kraj

Dan odmora

Dan odmora

60 min sporog tréanja

PONEDJELJAK
UTORAK

SRIJEDA
CETVRTAK

PETAK
SUBOTA
NEDJELJA

Dan odmora

Tréanje umjerenim tempom (45 minuta) pri éemu se

3 puta pojacava tempo na otprilike 80 do 100 metara

Dan odmora

10 min lagani tempo za zagrijavanje, 40 min jaci tempo,
10 min lagani tempo za kraj

Dan odmora

Dan odmora

75 min sporog tréanja pri éemu se 3 puta pojacava tempo
na otprilike 80 do 100 metara

4. TJEDAN



PONEDJELJAK
UTORAK
SRIJEDA
CETVRTAK

PETAK
SUBOTA
NEDJELJA

Dan odmora

Tréanje umjerenim tempom (35 minuta)

Dan odmora

10 min lagani tempo za zagrijavanje, 40 min jaci tempo,
10 min lagani tempo za kraj

Dan odmora

Dan odmora

85 min sporog tréanja pri éemu se 3 puta pojacava tempo
na otprilike 80 do 100 metara

O. TJEDAN s

6. TJEDAN

PONEDJELJAK
UTORAK
SRIJEDA
CETVRTAK

PETAK

SUBOTA
NEDJELJA

Dan odmora

Tréanje umjerenim tempom (35 minuta)

Dan odmora

10 min lagani tempo za zagrijavanje, 5 x 3 min brzi tempo,
izmedu po 3 min lagani tempo, 10 min lagani tempo za kraj
Tréanje umjerenim tempom (20 minuta) pri ¢emu se

3 puta pojacava tempo na otprilike 80 do 100 metara

Dan odmora

10 min lagani tempo za zagrijavanje, 10 km tempo za utrku,
10 min lagani tempo za kraj

PONEDJELJAK
UTORAK
SRIJEDA
CETVRTAK

PETAK
SUBOTA
NEDJELJA

Dan odmora

30 min sporog tréanja

Dan odmora

Tréanje umjerenim tempom (45 minuta) pri éemu se

3 puta pojacava tempo na otprilike 80 do 100 metara

Dan odmora

Dan odmora

80 min sporog tréanja pri éemu se 3 puta pojacava tempo
na otprilike 80 do 100 metara

s/ TJEDAN



PONEDJELJAK
UTORAK
SRIJEDA
CETVRTAK

PETAK
SUBOTA
NEDJELJA

Dan odmora

Tréanje umjerenim tempom (35 minuta)

Dan odmora

10 min lagani tempo za zagrijavanje, 6 x 3 min brzi tempo,
izmedu po 3 min lagani tempo, 10 min lagani tempo za kraj
Dan odmora

Dan odmora

90 min sporog tréanja pri ¢emu se 3 puta pojacava tempo na otprilike
80 do 100 metara

8.TJEDAN s

9.TJEDAN

PONEDJELJAK
UTORAK
SRIJEDA
CETVRTAK

PETAK
SUBOTA
NEDJELJA

Dan odmora

Tréanje umjerenim tempom (35 minuta)

Dan odmora

10 min lagani tempo za zagrijavanje, 40 min intervalni trening,
10 min lagani tempo za kraj

Dan odmora

Dan odmora

90 min sporog tréanja pri ¢emu se 3 puta pojacava tempo

na otprilike 80 do 100 metara

PONEDJELJAK
UTORAK
SRIJEDA
CETVRTAK

PETAK
SUBOTA
NEDJELJA

Dan odmora

35 min sporog tréanja

Dan odmora

10 min lagani tempo za zagrijavanije, 5 x 4 min brzi tempo,
izmedu po 4 min lagani tempo, 10 min lagani tempo za kraj
Dan odmora

Dan odmora

100 min sporog tréanja pri ¢emu se 3 puta pojacava tempo
na otprilike 80 do 100 metara

= 10. TIEDAN



PONEDJELJAK Dan odmora

UTORAK Tréanje umjerenim tempom (30 minuta)

SRIJEDA Dan odmora

CETVRTAK 10 min lagani tempo za zagrijavanje, 4 x 5 min brzi tempo,
izmedu po 4 min lagani tempo, 10 min lagani tempo za kraj

PETAK Dan odmora

SUBOTA Dan odmora

NEDJELJA 60 min sporog tréanja pri ¢emu se 3 puta pojacava tempo
na otprilike 80 do 100 metara

11.TJEDAN —

PONEDJELJAK Dan odmora

réanje umjerenim tempom (30 minuta
= UTORAK Tréanie umjerenim tempom (30 minuta)
g SRIJEDA 5 min lagani tempo za zagrijavanje, 3 km jaCi tempo,
T ) 5 minuta lagani tempo za kraj
|: CETVRTAK Dan odmora
. PETAK 15 min sporog tréanja
AN SUBOTA Dan odmora
F

NEDJELJA Wings for Life World Run

SUDJELUJ NA UTRCI

WINGS FOR LIFE WORLD RUN
3. SVIBNJA 2020.




+ SPORO TRCANJE

Tempo: 90 sekundi sporije u odnosu na tempo za utrku od 10 km

Intenzitet: 70 - 75 % od maksimalnog pulsa

Na ljestvici 1 - 10: 1 - 2

Opis: Iznimno spor tempo, gotovo prespor

Test sposobnosti govora: MoZeS bez problema Cavrljati izgovarajuci itave recenice.

TRCANJE LAGANIM TEMPOM

Tempo: 60 sekundi sporije u odnosu na tempo za utrku od 10 km

Intenzitet: 75 - 80 % od maksimalnog pulsa

Na ljestvici1-10:3-4

Opis: ugodan tempo

Test sposobnosti govora: MoZeS bez problema Cavrljati izgovarajuci kratke recenice.

TRCANJE UMJERENIM TEMPOM

Tempo: 30 - 50 sekundi sporije u odnosu na tempo za utrku od 10 km
Intenzitet: 80 - 85 % od maksimalnog pulsa

Na ljestvici1 - 10:5-6

Opis: umjeren tempo, ali i dalje ne osjecas ve¢i napor

Test sposobnosti govora: | dalje moZe$ ¢avrljati, ali je mnogo teze. Mozes izgovarati kratke recenice.



+ TRCANJE JACIM TEMPOM

Tempo: Tempo kojim se tr€i polumaraton

Intenzitet: 85 - 88 % od maksimalnog pulsa

Na ljestvici 1 - 10:7 -8

Opis: TeSko ti je, ali mozes izdrZati ako nemas nekih smetnji.
Test sposobnosti govora: Mozda mozes izgovoriti po jednu rijec.

+ BRZ0 / IZNIMNO BRZO TRCANJE

Brzo = tempo: za utrku od 10 km

[znimno brzo = tempo: za utrku od 5 km

Intenzitet: 95 - 100 % od maksimalnog pulsa

Na ljestvici 1 - 10: 9- 10

Opis: vrlo brzi tempo koji se moZe odrZati samo na kracoj udaljenosti.
Test sposobnosti govora: Ne moze$ pricati.

+ POJACAVANJE TEMPA

Pojacavanje tempa do sprinta u zadnjih 80 - 100 metara na samom kraju treninga. Krenite s
laganim tempom i postupno ubrzavajte kako biste dosli do sprinta.

+ INTERVALNI TRENING

Intervalni trening odradi, ako je moguce, na mekanoj podlozi i terenu koji nije u potpunosti ravan i
nije vazno mjeriti udaljenost. Nakon zagrijavanja istr€avaj razlicite udaljenosti razli¢itim tempom,
od brzog tréanja do sprinta, a izmedu svakog intervala tréi laganim tempom. Kod intervalnog
treninga nije to¢no propisano optere¢enje. Sam odreduje$ brzinu i duZinu svake dionice.

3. SVIBNJA POKAZI DA SE ISPLATILO TRENIRATI

REGISTRIRAJ SE NA WINGSFORLIFEWORLDRUN.COM






