
Тренировочные планы для групп УТ-3-5  (план Аи Б).
 Главные тренировки недели ( не более 3):
Самый важный компонент спортивной формы для достижения главной цели фазы - тренировки в колонке  Т1.
Менее важные тренировки для развития других компонентов - колонка  Т2.
Другие поддерживающие тренировки - колонка Т3.
Остальные тренировки недели направлены на решение задач технико-тактической подготовки, развитие других сторон физической подготовки - силовой, прыжковой и т.п. 
	Фаза 
	Неделя 
	Упражнения 
	
	

	1
	1-3 
	7 дней в неделю Л-темп (достаточный для достижения желательного недельного 
километража) + 3-4 дня дополнительные тренировки 

	
	4-6 
	7 дней в неделю Л-темп. Один Д-забег (25% недельного километража или 1,5 ч - что меньше). Добавьте 6-8 коротких быстрых отрезков в неделю по меньшей мере к четырем Л-забегам в неделю. 3-4 дня в неделю - дополнительные тренировки  

	
	
	Упражнения Тl 
	Упражнения Т2 
	Упражнения ТЗ 

	2 
	7 
	5-6 х (2 х 200 м в Пв-темпе + 200 м бега трусцой ) + 
1 х 400 м в Пв-темпе + 
400 м бега трусцой 
  
	5-6х (1600 м в П-темпе + 1 мин отдыха) 
 
	Серии из (2 мин в напряженном И-темпе, 1 мин бега трусцой + 
1 мин в напряженном И-темпе, 
30 с бега трусцой + 30 с в напряженном И-темпе, 30 с бега трусцой) 
Общая дистанция бега в И-темпе - 8% недельного километража или 
10 км - что меньше Примечание:напряженный И-темп - это бег в И-темпе или с эквивалентной интенсивностью по неразмеченной дистанции 

	
	8 
	10-12 х (400 м в Пв-темпе + 400 м бега трусцой) 
Общая дистанция бега 
в Пв-темпе - не более 5% 
недельного километража 
	40 мин в П-темпе (и с- 
пользуйте свой VDOT 
и табл. 7.1 для определения своего скорректированного темпа) 
	 

	
	9 
	4 х (200 м в Пв-темпе + 
200 м бега трусцой) + 
2 х (400 м в Пв-темпе + 
400 м бега трусцой) + 
1 х (800 м в Пв-темпе + 
800 м бега трусцой) + 
2 х (400 м в Пв-темпе + 
400 м бега трусцой) + 
4 х (200 м в Пв-темпе+ 
200 м бега трусцой) 
	3 х (3200 м или 
10-12 мин в п-темпе + 
2 мин отдыха) 
	5-6 х (3 мин в напряжен- 
ном темпе или 800, 1000 
или 1200 м в И-темпе + 
3 мин бега трусцой 
для восстановления) 
И-темп - не больше 8% 
недельного километража 

	
	10 
	4 х (200 м в Пв-темпе + 
200 м бега трусцой + 
200 м в Пв-темпе + 
400 м бега трусцой + 
800 м в Пв-темпе + 
400 м бега трусцой) 
	40 мин в П-темпе 
(используйте свой VDOT и табл. 7.1 для определения своего скоррентированного темпа) 
	 






	2
	11 
	10-12 х (400 м в Пв-темпе + 400 м бега трусцой) 
Общая дистанция бега 
в Пв-темпе - не более 5% 
недельного километража 
 
	15 мин или 4800 м 
в П-темпе + 3 мин в 
Л-темпе + 10 мин или 3200 м в П-темпе + 
2 мин в Л-темпе + 
5 мин или 1600 м 
в П-темпе 
	Серии из (2 мин в напря- 
женном И-темпе, 1 мин 
бега трусцой + 1 мин в напряженном И-темпе, 30 с бега 
трусцой + 30 с в напряженном 
И-темпе, 30 с бега трусцой) 
Общая дистанция бега 
в И-темпе - 8% недель- 
ного километража или 
10 км - что меньше 

	
	12 
	4 х (200 м в Па-темпе + 
200 м бега трусцой + 
200 м в Пв-темпе + 
400 м бега трусцой + 
800 м в Па-темпе + 
400 м бега трусцой) 
	45 мин в равномерном 
П-темпе (используйте 
свой УООТ и тбл. 7.1 
для определения своего скорректиро -ванного темпа) 
или 20 мин или 6400 м 
в П-темпе + 4 мин в 
Л-темпе + 15 мин или 4800 м в П-темпе + 
3 мин в Л-темпе + 
10 мин или 3200 м 
в П-темпе + 2 мин в 
Л-темпе + 5 мин или 1600 м в П-темпе 
« 20 мин или 6400 м» 
означает бег в П-темпе 
в течение 20 мин, за 
которые хорошие бегу- 
ны пробегают обычно 
6400 м 
	 

	3
	13 
	Серии из 4-5 мин (или 
1200-1600 м) в напряжен- 
ном И-темпе + 3-4 мин бега трусцой  
Общая дистанция упражнения - 8% недельного километража или 10 км - что меньше 
	3 х (1600 м или 
10-12 мин в П-темпе + 
2 мин отдыха) 
	Соревнование или 
серии из (2 мин в напряженном И-темпе, 1 мин бега трусцой + 
1 мин в напряженном И-темпе,
 30 с бега трусцой + 
30 с в напряженном И-темпе,
30 сек - трусцой) 
Общая дистанция бега в И-темпе - 8% недельного километража или 
10 км - что меньше 





	3
	14 
	Серии из 4-5 мин (или 
1200-1600 м) в наnряжен- 
ном И-темпе + 3-4 мин бега трусцой 
Общая дистанция уnражнения - 8% недельного километража или 10 км - что меньше 
	40 мин в П-темпе (ис- 
пользуйте свой VDOT 
и табл. 7.1 для оnределения своего скорректированного темпа) 
	Соревнование 
или 10-12 х (400 м 
в Пв-темпе + 400 м бега 
трусцой) 
Общая дистанция бега 
В Пв-темпе - не более 5% 
недельного километража 

	
	15 
	Серии из (2 мин в напря- 
женном И-темпе, 1 мин бега трусцой + 1 мин в напряженном И-темпе,
 30 с бега трусцой + 
30 с в напряженном 
И-темпе, 30 с бега трусцой) Общая дистанция бега в И-темпе - 8% недельного 
километража или 10 км - 
что меньше 
	3-5 х (3200 м или 
10 мин в П-темпе + 
2 мин отдыха) 
	Соревнование 
или 
4 х (200 м в Пв-темпе + 
200 м бега трусцой) + 
3 х (1000 м в И-темпе + 
2 мин бега трусцой) + 
4 х (400 м в Пв-темпе + 
400 м бега трусцой) 

	
	16 
	3 х (1600 или 1200 м) 
в И-темпе + 4 мин бега трусцой  + 
3 х (1000 или 800 м) 
в И-темпе + 2 мин бега 
трусцой 
	15 мин или 4800 м 
в П-темпе + 
3 мин в Л-темпе + 
10 мин или 3200 м 
в П-темпе + 
2 мин в Л-темпе + 
5 мин или 1600 м 
в П-темпе 
	Соревнование 
или 4 х (200 м в Пв-темпе + 
200 м бега трусцой) + 2 х (400 м в Пв-темпе + 400 м бега трусцой) + 
1 х (800 м в Пв-темпе + 800 м бега трусцой) + 2 х (400 м в Пв-темпе + 400 м бега трусцой) + 
4 х (200 м в Пв-темпе + 
200 м бега трусцой) 

	
	17 
	Серии из 4-5 мин (или 
1200-1600 м) в напряжен- 
ном И-темпе + 3-4 мин бега трусцой  
Общая дистанция упражнения - 8% недельного километража или 10 км - что меньше 
	7-10 х (1600 м или 
5 мин в П-темпе + 
1 мин отдыха) 
	Соревнование или 
серии из 4-5 мин (1200- 1600 м) в напряженном И-темпе, 3-4 мин бега трусцой .
Общая дистанция упражнения - 8% недельного километража или 10 км - что меньше 

	
	18 
	Серии из 4-5 мин (или 
1200-1600 м) в напряжен- 
ном И-темпе + 3-4 мин бега трусцой . 
Общая дистанция упражнения - 8% недельного километража или 10 км - что меньше 
	20 мин или 6400 м 
в П-темпе + 4 мин в
 Л-темпе + 15 мин или 4800 м в П-темпе + 
3 мин в Л-темпе + 
10 мин или 3200 м 
в П-темпе + 2 мин в 
Л-темпе + 5 мин или 1600 м в П-темпе 
	Соревнование или 
10-12 х (400 м в Пв-темпе + 400 м бега трусцой) 
Общая дистанция бега 
в Пв-темпе - не более 5% 
недельного километража 






	4
	19 
	3 х (3200 м в П-темпе + 
2 мин отдыха) 
 
	4 х (1000-1600 м 
в П-темпе + 1 мин 
отдыха) + 2 х (1000 м в И-темпе + 3 мин бега трусцой) + 4 х (200 м в Пв-темпе + 200 м бега трусцой) 
	Соревнование или серии из 
(2 мин в напряженном И-темпе, 
1 мин бега трусцой + 
1 мин в напряженном И-темпе, 
30 с бега трусцой + 
30 с в напряженном И-темпе, 
30 с бега трусцой) 
Общая дистанция бега в И-темпе - 8% недельного километража или 
10 км - что меньше 

	
	20 
	20 мин в равномерном 
П-темпе + 4 х (200 м в Пв-темпе + 200 м бега трусцой) 
	4 х (1000-1600 м 
в П-темпе + 3 мин бега 
трусцой) + 6 х (200 м в Пв-темпе + 200 м бега трусцой) + 3200 м с ускорением 
Примечание: бег с ускорением начинается очень медленно, постепенно темп увеличивается на 5 с на 400 м,последние 400 м - примерно в интервальном темпе 
	

	
	21 
	40 мин в П-темпе (используйте свой VDOT и табл. 7. 1 для определения своего скорректированного темпа) 
	Соревнование или 
серии из (2 мин в напряженном И-темпе, 1 мин бега трусцой + 
1 мин в напряженном 
И-темпе, 30 с бега 
трусцой + 30 с в напряженном И-темпе, 30 с бега трусцой) 
Общая дистанция бега 
в И-темпе - 8% недель- 
ного километража или 
10 км - что меньше 
	

	
	22 
	3 х (3200 м в П-темпе 
+ 2 мин отдыха) или 
6 х (1600 м в П-темпе + 
1 мин отдыха) 
	4 х (200 м в Пв-темпе + 200 м бега трусцой) + 3 х (1000 м в И-темпе + 2 мин бега трусцой) + 2 х (400 м в Пв-темпе + 400 м бега трусцой) 
	Соревнование или 4 х (1000-1600 м в П-темпе + 1 мин отдыха) + 
2 х (1000 м в И-темпе + 
3 мин бега трусцой) + 
4 х (200 м в Пв-темпе + 
200 м бега трусцой) 





	4
	23 
	30 мин в П-темпе (используйте свой VDOT и табл. 7.1 для определения своего 
скорректированного темпа) 
	4 х (200 м в Пв-темпе + 200 м бега трусцой) + 3 х (1000 м в И-темпе + 2 мин бега трусцой) + 2 х (400 м в Пв-темпе + 400 м бега трусцой) 
	Соревнование или 4 х (1000-1600 м в П-темпе + 3 мин бега 
трусцой + 6 х (200 м в Пв-темпе + 
200 м бега трусцой) + 3200 м с ускорением . Бег с 
ускорением начинается очень 
медленно, постепенно темп увеличивается на 5 с на 400 м, последние 400 м - примерно 
в интервальном темпе 

	
	24 
	4-5 х (1600 м в П-темпе 
+ 2 мин бега трусцой) + 
4 х (200 м в И-темпе + 
200 м бега трусцой) 
	Соревнование 
	

	4 
	План Б 
19 
	2 х (3200 м в П-темпе + 
2 мин бега трусцой) + 
3 х (800 м в И-темпе + 
2 мин бега трусцой) + 
3 х (400 м в Пв-темпе + 
2 мин бега трусцой) 
Интервалы по 800 м - 
в И-темпе, не больше 
	Соревнование или 
4 х (200 м в Пв-темпе + 200 м бега трусцой) + 4 х (1000 м в 
И-темпе + 2 мин бега трусцой) + 2 х (400 м в Пв-темпе + 
400 м бега трусцой) 
	

	
	20 
	20 мин в П-темпе 
3 х 400 м в Пв-темпе + 
400 м бега трусцой 
2 х 1600 м в П-темпе + 
1 мин отдыха 
	Соревнование или 
6 х (200 м в Пв-темпе + 200 м бега трусцой) + 3 х (1000 м в 
И-темпе + 2 мин бега трусцой) + 3 х (400 м в Пв-темпе + 
400 м бега трусцой) 
	

	
	21 
	2 х (3200 м в П-темпе + 
2 мин бега трусцой) + 
1 х (800 м в И-темпе + 
2 мин бега трусцой) + 
2 х (400 м в Пв-темпе + 
400 м бега трусцой) + 
3200 м в П-темпе 
	Соревнование или 
45 мин в П-темпе 
(используйте свой VDOT и табл. 7.1 для определения своего скорректированного темпа) + 6 х (200 м в Пв-темпе + 
200 м бега трусцой) 
	

	
	22 
	4 х (200 м в Пв-темпе + 
200 м бега трусцой) + 
2 х (400 м в Пв-темпе + 
400 м бега трусцой) + 
3 х (1600 м в П-темпе + 
1 мин отдыха) + 
1 х 1000 м в Пв-темпе + 
400 м бега трусцой) + 
4 х (200 м в Пв-темпе + 
200 м бега трусцой) 
	Соревнование или 
5-6 х (1000 м 
в И-темпе + 3 мин бега 
трусцой ) + 4 х (200 м 
в Пв-темпе + 200 м бега трусцой) 
	





	4
	План Б 23
	4 х (1600 м в П-темпе + 
2 мин бега трусцой) + 
6 х (200 м в Пв-темпе + 
200 м бега трусцой) + 
1600 м в П-темпе 

	Соревнование или 
40 мин в П-темпе 
(используйте свой VDOT и табл. 7.1 для определения своего скорректированного темпа) + 4 х (200 м в Пв-темпе + 200 м бега трусцой
	

	
	24
	4 х (1200 м в П-темпе + 
2 мин бега трусцой) + 
4 х (200 м в Пв-темпе + 
200 м бега трусцой
	Соревнования 
(пятницы и субботы)
	

	
	
	
	
	





