Ramowy plan szkolenia mitodziezowcow
w biegach diugich

I. Okres przygotowawczy - 28 tygodni

A. Podokres przygotowania ogolnego - 9 tygodni -
Akumulacja |

1. Mezocykl wprowadzajacy - 06.11 -19.11 - 2 tygodnie
2. Mezocykl objetosciowy  -20.11-07.01 -7 tygodni

B. Podokres przygotowania specjalnego -
19 tygodni - Intensyfikacja

3. Mezocykl rozwijajagcy - 08.01 - 25.02 - 7 tygodni
4. Mezocykl startow przet. - 26.02 - 24.03 - 4 tygodnie
5. Mezocyxl odbudowy - 25.03 - 07.04 - 2 tygodnie
6. Mezocykl przedstartowy - 08.04 -19.05 - 6 tygodni

ll. Okres startowy - 20 tygodni

7. Mezocykl startowy | - 20.05 - 14.07 - 8 tygodni
8. Mezocykl BPS (Mt. MP) -15.07 - 04.08 - 3 tygodnie
9. Mezocykl startowy I -05.08 - 06.10 - 9 tygodni

lll. Okres przejsciowy - 4 tygodnie

10. Mezocykl regeneracyjny - 07.10 - 03.11 - 4 tygodnie
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