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PROGRAM TRENINGA

Kako da prepoznas da li dobro tréis: ukoliko imas osecaj borbe za dah, verovatno tréis prebrzo.
Pokusaj da usporis i da dises u opustenom ritmu (udah na nos, izdah na usta). Kasnije kada budemo
presli na zone inteziteta i razli¢ite brzine tréanja, bice neophodno da savladas$ i prepoznas u kojoj si
zoni inteziteta po subjektivnom osecaju. Nesto o zonama inteziteta:

Zone inteziteta:

Zona 1 skroooz lagano, mozes neometano da pevas, zvizdis... osecaj kao da mozes beskonaacno da
tréis u tom ritmu. Ova zona sluZi za zagrevanje i opustanje kao i treninge oporavka.

Zona 2 isto lagano subjektivno skoro neprimetno ali u ovoj zoni dolazi do pocetnih adaptacija na
aerobni tip treninga. U ovoj zoni se rade svi duzinski treninzi | naziva se zona ekstenzivne izdrzljivosti.
Adaptacije koje se dogadaju na nivou organizma su: Poveéanje udarnog volumena (koli¢ina krvi koju
srce ispumpa jednom kontrakcijom) Poboljsan transport kiseonika kroz krvotok. Povecanje volumena
krvi. Poveéanje moucénosti misi¢a za konzumaciju kiseonika. Poveéana gustina kapilarne mreze u
ugljene hidrate (u obliku glikogena) kojih ima u ogranicenim koli¢inama. Takode u teoriji moZe da se
tréi beskonacno, subjektivni osecaj ti je da je lagano, moze$ neometano da pricas, pevusis.

Zona 3 se najc¢esce naziva zonom intenzivne izdrzljivosti. NajviSe se koristi u obliku tréanja na

distancama od 10km do 30km ili u treningu intervalnog tipa, Ciji intervali traju duzi vremenski period.
Adaptacije koje izaziva rad u ovoj zoni su jako sli¢ne adaptacijama koju izaziva rad u zoni 2, samo $to
je intenzitet promena nesto vedi. Subjektivni osecaj, jako stabilno | kontrolisano disanje, ne moze da
se vodi neometana konverzacija | pevanje, ali moZe da se ¢aska skoro pa normalno uz malo seckanja
reCenica (krace recCenice). Tempo zona — zato $to se u ovoj zoni trée trke, radicemo je | na kra¢im I na

duzim intervalima.

-je zona anaerobnog praga koja se koristi za intenzivnije treninge. Intenzitet aktivnosti je 80-
95% od maksimalne sr¢ane frekvencije, Sto predstavlja visok intenzitet, ali intenzitet koji moZe da se
kontroliSe i na kome se moZze izdrzati i trka od 5k-21k. Na treninzima se koriste znacajno kraci
intervali. Sve se deSava neposredno ispod anaerobnog praga, $to znaci da ne dolazi do ubrzanog
disanja i borbe za dah, vec se uz fokus na disanje jako kontrolisano i stabilno moze disati. Nema
dahtanja, nema umiranja nakon intervala. Adaptacije koje se postizu: Poveéanje maksimalne
potrosnje kiseonika (VO2max). Pomeranje anaerobnog praga. PoboljSanje ekonomiénosti tréanja.
Radi¢emo dosta intervala u ovoj zoni i bitno je da se ne pretera sa brzinom kada se tréi zona 4, jeste
jeko brzo, ali kontrolisano, teZe se diSe ali nije sprint i nije borba da se izdrzi.

- radi se iskljucivo u kratkim intervalima, prelazi se za nijansu iznad aerobnog praga. Subjektivni
osecaj, borba za vazduh (anaerobni metabolizam), nemoguénost pricanja. Ovo je skoro pa maks.
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Zero to 10k

Kako citati program:’ je minut, "’ je sekund, m je metar, p je pauza

Nedelja || Ponedeljak || Utorak Sreda Cetvrtak | Petak Subota Nedelja
1.
6x400m 5x500m 4x800m
P2 P2 P3

e Ponedeljak: trcis 400 metara pa pauza 2 minuta hodanja. Tr¢i$ na osecaj koliko mozes,
treba da bude prijatno, a ne prebrzo.

e Sreda: isti princip

e Subota: isti princip

Nedelja || Ponedeljak || Utorak Sreda Cetvrtak | Petak Subota Nedelja
2.
8x400m 7x500m 4x1km
P2 P2 P3

e Isti princip kao prosle nedelje

Nedelja || Ponedeljak || Utorak Sreda Cetvrtak | Petak Subota Nedelja
3.
2x500m 8x 500m 3x1500m
2x600m P2 P3
2x800m
P2

e Ponedeljak: isti princip samo se duZina intervala menja

Nedelja || Ponedeljak || Utorak Sreda Cetvrtak | Petak Subota Nedelja
4.
3x10’ 3x12’ 2+1+2 km
P3 P3 P3

e U ovoj nedelji po¢injemo da radimo na vreme.

e Ponedeljak: 10 minuta trci$ pa 3 minuta hodas. Tréanje je i dalje na osecaj da prija, bez
brzanja. Ima vremena za brzinu.

e Sreda:isto

e Subota: vikend ¢e uvek biti na kilometrazu 2 km tréi$ pa 3 minuta hodas it.
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Nedelja || Ponedeljak || Utorak Sreda Cetvrtak | Petak Subota Nedelja
5.
2x15’ 2x15’ 2x3km
P3 P3 %

e Isti princip kao prosle nedelje

Nedelja || Ponedeljak || Utorak Sreda Cetvrtak | Petak Subota Nedelja
6.
35’ 40’ 3x2km
10x1’ 24 6x2’ 24 progress
P1 P2 P3

e U ovoj nedelji poCinjemo da radimo brZe krace intervale.

e Objasnicu ceo trening i tako ¢eS ubuduce raditi sve treninge ovog tipa. Ceo trening traje 35
minuta u okviru tih 35 minuta treba da uradis glavni deo treninga a to je : 10x 1 minut jako i
brzo, a pauza je 1 minut hodanje. Ra¢unas da ti taj glavni deo treninga traje 20 minuta i to
znadi da imas jo$ 15 minuta da iskoristi$ da bi zaokruzio trening. To onda podelis na dva dela i
napravis trening 10 minuta laganog tréanja kao zagrevanje, pa glavni deo treninga i ostaje jos
5 minuta za lagano rastréavanje nakon glavnog dela. Taj princip ¢e$ uvek zadrzati kada imas
dodatni zadatak u treningu.

e Subota: 2km lagano, pauza 3 minuta hodanje, pa 2km brZe, 3 min hodanja i na kraju 2km

najbrze
Nedelja | Ponedeljak || Utorak Sreda Cetvrtak | Petak Subota Nedelja
7.
30’ 35’ 5km 72
71-72 71-72

e Ponedeljak: 30 minuta u kontinuitetu lagano
e Sreda: 35 minuta u kontinuitetu lagano
e Subota: 5km u kontinuitetu lagano

Nedelja | Ponedeljak || Utorak Sreda Cetvrtak | Petak Subota Nedelja
8.
35’ 40’ 6km
Z2 10x30” 74 71-72
P1'71

e Sreda: imas glavni deo, sracunaj koliko ti treba za zagrevanje i ostavi za rastrcéavanje. 30
sekundi jako, pa 1 minut lagano. Sada piSe u pauzi Z1 i to znaci lagano tréanje.
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Nedelja || Ponedeljak || Utorak Sreda Cetvrtak | Petak Subota Nedelja
9.
40’ 40’ 7km
8x1’ 24 Z21-72 21-72
P2 71

e Sve lagano

Nedelja || Ponedeljak || Utorak Sreda Cetvrtak | Petak Subota Nedelja
10.
45’ 40’ 7km
21-72 6x2’ 24 71-72
P2’ Z1

e Sreda: imas glavni deo

Nedelja | Ponedeljak || Utorak Sreda Cetvrtak | Petak Subota Nedelja
11.
40’ 40’ 8km
8x1’' 24 21-72 71-72
P2’ 71

e Ponedeljak: imas glavni deo

Nedelja || Ponedeljak || Utorak Sreda Cetvrtak | Petak Subota Nedelja
12.
40 2x10’ Z3 6km
10x30” Z4 P3’' Z1 71-72
P1’ 72
e Sreda: kada je Z3 to je srednji tempo, tempo trke. Tréi tempom kojim si planirao da trcis trku.
Nedelja || Ponedeljak || Utorak Sreda Cetvrtak | Petak Subota Nedelja
13.
35’ 30’ 15’ 10km
71-72 71-22 5x15” Race
ubrzanje

o Nedelja trke
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