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Program treningov za tek na 10 km
Program pripravil: Jože Kordiš

LEGENDA

· Ogrevanje: priprava na zahtevnejši del treninga, ki vsebuje vsaj 10 min lahkotnega teka, poskoke, stopnjevanja in raztezne gimnastične vaje (izpadni korak naprej, vstran, sonožni poskoki, …)

· Iztek: sproščen tek po koncu glavnega treninga

· Raztezne vaje: (stretching)

· Stopnjevanja: postopno povečevanje hitrosti do približno 90% maksimalne hitrosti v dolžini približno 100 metrov

· Fartlek: tek v naravi s spreminjanjem hitrosti

· (P): pavza (2minP pomeni dve minuti pavze med serijami
· (T): tempo (5kmT pomeni tempo, ki bi ga zmogli na pet kilometrov dolgi razdalji
· Šola teka: atletski skoki in poskoki (hopsanje, skiping, tek s poudarjenim odrivom, …)

Škofjeločani lahko enote treninga opravijo na izmerjenih razdaljah na asfaltirani cesti, ki poteka ob železniški progi od Sv. Duha proti Kranju.

Za treninge na klancu pa je zelo primerna cesta, ki pelje na Lubnik.

	8-tedenski program za 10 km – 40 min
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	PONEDELJEK
	TOREK
	SREDA
	ČETRTEK
	PETEK
	SOBOTA
	NEDELJA

	1
	počitek
	60 min fartlek
	10 min (4 min/km) 2 min P

6x 2 min (5 km T) 1 min P

10 min (4 min/km)
	30-45 min lahkoten tek
	3x 4 min (KLANEC)

(2 min P)
	30-45 min lahkoten tek 

šola teka
	15 km (21 km T)



	2
	počitek
	30-45 min lahkoten tek
	4x 5 min (5 km T) 90s P

15 min (4 min/km)
	30 min

lahkoten tek

šola teka
	20 min (15s hitro, 15s počasi)

(KLANEC)
	30-45 min lahkoten tek

šola teka
	15 km (21 km T)

vsakih 10 min 12s sprint

	3
	počitek
	30-45 min lahkoten tek

4-6x stopnjevanje
	4 min (3 km T) 1 min P

12x 2 min (5 km T) 1 min P

4 min (3 km T)
	30-45 min lahkoten tek
	počitek ali 

30-45 min lahkoten tek
	60 min fartlek
	15 km (21 km T)

vsakih 10 min 12s sprint

	4
	počitek
	30-45 min lahkoten tek

4-6x stopnjevanje
	6x [2 min (3 km T), 2 min

(5 min T), 2 min (3 km T)]

(2 min P)
	30-45 min lahkoten tek
	5 km (hitro)

testni tek
	počitek
	15 km (4:15/km)



	5
	počitek
	počitek
	5x 200 0m (4 min/km)

1x 2000 m (3.50 min/km)

(90s P)
	30-45 min

fartlek
	20x 1 min 

(30s P)


	počitek

ali 30-45 min

lahkoten tek


	prvih 10 km (4:20/km)

zadnjih 5 km  (4:00/km)

	6
	počitek
	60 min fartlek
	8x 1000m (3:50 min/km)

2 min P
	30-45 min lahkoten tek
šola teka
	10x 400 m (1:20 T)

(90s P)
	počitek
	prvih 5 km (4:10/km)

drugih 5 km (4:00/km)

zadnja 2 km (3:55/km)

	7
	počitek
	30-45 min lahkoten tek

6x stopnjevanje

	20x 400 m v 1:35s;

vsak 5. tek (5., 10., 15., 20.) v 1:30s

(45 s P)
	počitek
	60 min fartlek
	5 km (4:20)

3 km (4:00)

2 km (3:50)
	počitek,
raztezanje

	8
	počitek,
raztezanje
	5-6x 1000 m (5 km T)

(3 min P)
	počitek,
raztezanje
	30-45 min 
lahkoten tek
	30-40 min s 4-6 stopnjevanji
	Tek štirih mostov
17. 6. 2017
	40 min lahkotni tek


	8-tedenski program za 10 km –55 min
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	PONEDELJEK
	TOREK
	SREDA
	ČETRTEK
	PETEK
	SOBOTA
	NEDELJA

	1
	počitek
	45 min fartlek
	počitek
	30-45 min lahkoten tek
	počitek
	počitek
	15 km lahkotno

	2
	počitek
	30-45 min lahkoten tek

4-6x stopnjevanje

	počitek
	3 km ogrevanje

2x 3000 m (5:30-5:40/km)

(4 min P)

iztek
	počitek
	ogrevanje (15 min)

10 km (cca 5:45/km)

iztek 15 min
	15 km lahkotno

vsakih 10 min 12s sprint

	3
	počitek
	30-45 min lahkoten tek

4-6x stopnjevanje
	3 km ogrevanje

3x 2000 m (5:20-5:30/km)

(4 min P), iztek 
	počitek
	počitek
	30-45 min fartlek
	15 km lahkotno

vsakih 10 min 12s sprint

	4
	počitek
	30-45 min lahkoten tek

4-6x stopnjevanje
	3 km ogrevanje

2x 3000 m (5:30/km)

(3 min P), iztek
	počitek
	5 km (hitro)

testni tek
	počitek
	15 km (6:20/km)

	5
	počitek
	počitek
	3 km ogrevanje

3x 2000 m (5:20-5:30/km)

(3 min P), iztek
	30-45 min fartlek
	20x 1 min 
(30s P)
	počitek

ali 30-45 min

lahkotni tek
	20 km (6:20/km)

	6
	počitek
	počitek ali

30-45 min lahkoten tek
	8x 1000 m (5:25 min/km)

(2 min P)
	počitek
	3 km ogrevanje

test 10 km
	počitek
	prvih 5 km (5:50/km)

drugih 5 km (5:30/km)

	7
	počitek
	30-45 min 
lahkoten tek

6x stopnjevanje
	10x 400 m v 1:50s; 

(2 min P)
	počitek
	5 km (5:40)

3 km (5:30)

2 km (5:20)
	počitek
	13 km (od 6:25/km na začetku do 5:25/km na koncu)

	8
	počitek,
raztezanje
	6-8x 400 m (1:50T)

(2 min P)
	počitek,
raztezanje
	30-40 min s 4-6 stopnjevanji
	počitek
	Tek štirih mostov

17. 6. 2017
	40 min lahkotni tek


