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	понедельник
	Разминочный бег до 3км.ОРУ на гибкость и растяжку. СБУ. Ускорение 200/200х8 серии. Заминка до 1,5-2км.

	вторник
	Разминочный бег до 3 км. ОРУ, СБУ. Темповый бег до 4 км. Заминка 1.5-2км

	среда
	Разминочный бег до 3 км. ОРУ, СБУ. Фартлек  30/30 до 4км.Заминка 1,5-2км

	четверг
	Кросс до 10-12км.ОРУ.СБУ.Свободное ускорение 80/80х4 серии.

	пятница
	Разминочный бег до 3 км. ОРУ, СБУ.800/400-400/200-200/800х2 серии.Заминка1,5-2серии.

	суббота
	Кросс до 10-12км.ОРУ.СБУ.Свободное ускорение 100/100 х4 серии.

	воскресенье
	Отдых.Баня

	понедельник
	Разминочный бег до 3 км. ОРУ, СБУ. Темповый бег  5-6 км.  Заминка 1,5-2км

	вторник
	Разминочный бег до 3 км. ОРУ, СБУ.  Фартлек  30/30 до 4км.Заминка 1,5-2км

	среда
	Кросс до 10-12км.ОРУ.СБУ.Свободное ускорение 100/100 х4 серии.

	четверг
	Разминочный бег до 3 км. ОРУ, СБУ.ОРУ,СБУ. 200/200х8(10).Заминка 1,5-2км.

	пятница
	Разминочный бег до 3 км. ОРУ, СБУ. Темповый бег до 6км. Заминка 1,5-2км

	суббота
	Кросс до 12км.ОРУ.СБУ.Свободное ускорение 80/80х4 серии.

	воскресенье
	Отдых.Баня



СБУ-специальные беговые упражнения:-на 80м и обратно легким бегом.
-бег с высоким подниманием бедра:
-бег с захлестыванием голени:
-прыжками на левой ноге:
-прыжками на правой ноге:
-прыжками (олень)
-свободное ускорение
Темповый бег держать темп бега на всю дистанцию примерно если один км за 4 мин и всю дистанцию за это время стараться.
Фартлек 30 сек быстро и 30 медленно.(очень эффективный если тяжело дистанцию можно уменьшить.)
