
Ciljani tempo:
~4:00 min/km

Nedeljna kilometraža:
40 - 65 km

Trening snage:
2x nedeljno

tempo trčanja

dugi treninzi

intervali

SUB 20 TRENING PLAN

week Ponedeljak Utorak Sreda Četvrtak Petak Subota Nedelja
Trening Snage

(utorak i četvrtak)

1-2
Lagano

6–10 km

Intervali:

6–8 x 400m 

@ 5K tempo

Lagano

5–8 km

Tempo

5 km 

@ ~4:15 min/km

Odmor ili

kros-trening

Dugi trening

10–15 km

6 km + 6x100m

sprintovi

Čučnjevi, mrtvo dizanje,

core, skokovi na kutiju

3-4
Lagano

8–10 km

Intervali:

5 x 800m

@ 5K tempo

Lagano

6–8 km

Tempo

6 km

@ ~4:15 min/km

Odmor ili

kros-trening

Dugi trening

12–16 km

6x15s sprintovi

uzbrdo

Bugarski čučnjevi,

rumunsko mrtvo dizanje,

core

5-6
Lagano

8 km

Intervali:

5 x 1 km 

@ 5K tempo

Oporavak

6 km

Tempo 5K (1 km

lagano + 5 km 

@ 4:15 min/km)

Odmor ili

kros-trening

Dugi trening

12–15 km

Ubrzanja +

kratko trčanje

Manje ponavljanja, veće

težine (skokovi na kutiju,

mrtvo dizanje, viseće

podizanje nogu)

7 Taper
Lagano

6 km

Intervali: 

3 x 1 km 

@ 5K tempo

Lagano 5 km

Kratki tempo

3 km @ 4:10–4:15

min/km

Odmor
5 km + 4x100m

sprintovi
Odmor

Vežbe sa sopstvenom

težinom (sklekovi, plank,

čučnjevi)

8
Lagano

5 km

4 x 400m

@ 5K tempo
Odmor

serbia business

run 5k
Odmor Lagano 3 km - -


