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PLAN TRENINGA

.
prva nedjelja treninga

Trening brzine (30 min)

Zagrijavanje | Glavniset Hladenje

& 10min brzi hod ili sasvim lagano. 8 x Tmin sa 1 minutom pauze 4 min brzi hod ili sasvim lagano
U drugoj polovini zagrijavanja izmedu ponavljanja. trcanje

napraviti nekoliko ubrzanja od po  Zona 4 - tempo jaci od tempa trke

20 sekundi kako bi se to bolje

zagrijali

Tempo trening (30 min)

Zagrijavanje | Glavniset Hladenje

5 minuta brzi hod ili sasvim 4 x 3minuta sa po 2 minuta 5 minuta brzi hod ili sasvim
lagano tréanje Setnje ili sasvim laganog tréanja.  lagano tréanje
Zona 3 - srednji tempo

Trening oporavka (15 - 30 min)

Pola sata brzog hoda ili 15 minuta sasvim laganog tréanja (Zona 1)

Trening duzine (35 min)

Zagrijavanje | Glavniset Hladenje

5 minuta brzi hod ili sasvim Zona 2 - lagano trcanje 27 min 3 minuta brzi hod ili sasvim
lagano trcanje (za pocetnike bez trkacke lagano tréanje

pozadine, 2 min tréanje, Tmin

setnja)

Triatlon klub Podgorica
Trener: Dusan Milosevi¢
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PLAN TRENINGA

druga nedjelja treninga

Trening brzine (30 min)

Zagrijavanje | Glavniset Hladenje

10 min brzi hod ili sasvim lagano,  Tréanje uz brdo. Pronaci blagi 5 minuta brzi hod ili sasvim
u drugoj polovini zagrijavanja, uspon duZine 200 metara, (oko lagano tréanje
napraviti nekoliko ubrzanja od po 40 sekundi trcanja) i odraditi 6-
20 sekundi kako bi se sto bolje 10 ponavljanja. Setajudi se vratiti
zagrijali na start, to je ujedno i odmor
izmedu ponavljanja (Zona 4-
tempo jaci od tempa trke)

Tempo trening (35 min)

Zagrijavanje | Glavniset Hladenje

6 minuta brzi hod ili sasvim 3 x 6 minuta sa po 2 minuta 5 minuta brzi hod ili sasvim
lagano trcanje Setnjeilisasvim laganog tréanja.  lagano tréanje
Zona 3 - srednji tempo

Trening oporavka (15 - 30 min)

Pola sata brzog hoda ili 15 minuta sasvim laganog tréanja (Zona 1)

Trening duzine (45 min)

Zagrijavanje | Glavniset Hladenje

7 minuta brzi hod ili sasvim Zona 2 - lagano trcanje 35 min 3 minuta brzi hod ili sasvim
lagano tréanje (za pocetnike bez trkacke lagano tréanje

pozadine, 4 min tréanje, Tmin

setnja)

Triatlon klub Podgorica
Trener: Dusan Milosevi¢
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PLAN TRENINGA

tre¢a nedjelja treninga

Trening brzine (35-40 min)
| Glavniset |

10 min brzi hod ili sasvim lagano, Piramida 5 minuta brzi hod ili sasvim
u drugoj polovini zagrijavanja, 2-3-4-3-2 minuta sa po 2 minuta lagano tréanje

napraviti nekoliko ubrzanja od po  odmoraiili Setnje izmedu

20 sekundi kako bi se sto bolje ponavljanja.

zagrijali Zona 4 - tempo jaci od tempa trke

Tempo trening (40 min)

Zagrijavanje | Glavniset Hladenje

7 minuta brzi hod ili sasvim 4 x 5 minuta sa po 2 minuta 5 minuta brzi hod ili sasvim
lagano trcanje Setnjeilisasvim laganog tréanja.  lagano tréanje
Zona 3 - srednji tempo

Trening oporavka (15 - 30 min)

Pola sata brzog hoda ili 15 minuta sasvim laganog tréanja (Zona 1)
Dobro istezanje nakon treninga

Trening duzine (45 min)

Zagrijavanje | Glavniset Hladenje

10 minuta brzi hod ili sasvim Zona 3 - tempo trke 30 min (za 5 minuta brzi hod ili sasvim
lagano trcanje pocetnike bez trkacke pozadine, 5 lagano tréanje
min trcanje, 1 min Setnja)

Triatlon klub Podgorica
Trener: Dusan Milosevi¢
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Cetvrta nedjelja treninga

Trening brzine (40 min)

Zagrijavanje | Glavniset | Hladenje

10 min brzi hod ili sasvim lagano, 10 x Tminut sa 90+ sekundi 5 minuta brzi hod ili sasvim
u drugoj polovini zagrijavanja, pauze izmedu ponavljanja. lagano tréanje
napraviti nekoliko ubrzanja od po  Zona 5 - Maksimalna brzina koju
20 sekundi kako bi se Sto bolje moZete odrZati za zadati period
zagrijali vremena. Prvih nekoliko
ponavljanja poZeljno uraditi u
Zoni 4, kako biimali snage za
poslednjih nekoliko ponavljanja

Tempo trening (40 min)

Zagrijavanje | Glavniset | Hladenje

5 minuta brzi hod ili sasvim 2 x 8 minuta sa po 2 minuta 5 minuta brzi hod ili sasvim
lagano trcanje Setnjeilisasvim laganog tréanja.  lagano tréanje

Zona 3 - Srednji tempo.

1 x 8 minuta u Zoni 4, 2 minuta

Setnje ili sasvim laganog tréanja.

Zona 4 - tempo jaci od tempa trke

Trening oporavka (15 - 30 min)

Pola sata brzog hoda ili 15 minuta sasvim laganog tréanja (Zona 1)

Trening duzine (55 min)

Zagrijavanje | Glavniset | Hladenje

5 minuta brzi hod ili sasvim Zona 2 - lagano tr¢anje 45 min 5 minuta brzi hod ili sasvim
lagano tréanje (za pocetnike bez trkacke lagano tréanje

pozadine, 5 min tréanje, Tmin

setnja)

*napomena

ovaj trenig duZine obavezno

uraditi u Zoni 2, dakle mora biti Triatlon klub Podgorica

sporiji od tempa trke. Trener: Dusan MiloSevic
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PLAN TRENINGA

.
peta nedjelja treninga

Trening brzine (25 min)

Zagrijavanje | Glavniset Hladenje

10 min brzi hod ili sasvim lagano, 10 min sa po 6-8 ubrzanjaodpo 5 minuta brzi hod ili sasvim
u drugoj polovini zagrijavanja, 30 sekundi. lagano tréanje
napraviti nekoliko ubrzanja od po  Postepeno povecavati brzinu.
20 sekundi kako bi se sto bolje Ubrzavati tako da samo
zagrijali posljednjih 5 sekundi drzZite 90%
max brzine

Tempo trening (30 min)

Zagrijavanje | Glavniset Hladenje

5 minuta brzi hod ili sasvim 3 x 5minuta sa po 2 minuta 4 minuta brzi hod ili sasvim
lagano tréanje Setnje ili sasvim laganog trcanja  lagano tréanje

izmedu ponavljanja.

Zona 3 - srednji tempo

Trening oporavka (15 - 30 min)

Pola sata brzog hoda ili 15 minuta sasvim laganog tréanja (Zona 1)

Dan trke

Potrudite se da prvi dio trke trcite za nijansu sporije, tj. budite sigurni da
ste za drugi dio trke ostavili dovoljno snage i svjezZine.

Trka startuje u 12.00 h. Doruckujte na vrijeme, po mogucnosti nesto
za Sto znate da vam odgovara stomaku. Sre¢no!

Triatlon klub Podgorica
Trener: Dusan Milosevi¢
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