
 

Προπονητικό πλάνο για δρομείσ με ςτόχο 
1:45:30 (5:00 / χλμ) ζωσ 2:15 (6:25 / χλμ) 

 ΔΕΤΣΕΡΑ ΣΡΙΣΗ ΣΕΣΑΡΣΗ ΠΕΜΠΣΗ ΠΑΡ. ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ 

1 εβδομάδα ΡΕΠΟ  40’λεπ. 
Α.Σ. 
 

ΡΕΠΟ  45’λεπ. Χ.Σ. 
ΡΕΠΟ 

14χλμ. Α.Σ. 45’λεπ. 
Άνετα 
Ποδιλατο 

2 εβδομάδα ΡΕΠΟ  50’λεπ. 
Μ.Α.Σ. 
 

ΡΕΠΟ  60’λεπ. Χ.Σ. 
ΡΕΠΟ 

15χλμ. Α.Σ. 30’λεπ. Χ.Σ. 

3 εβδομάδα ΡΕΠΟ  60’λεπ. 
(τα 
40’λεπ 
ςε 150-
160 
ΒΡΜ) 

ΡΕΠΟ  ΕΙΔΙΚΗ 
ΠΡΟΠΟΝΗΗ 
1 

ΡΕΠΟ 

40’λεπ. Χ.Σ. 16χλμ.Α.Σ. 

4 εβδομάδα ΡΕΠΟ  60’λεπ. 
Χ.Σ. 

ΡΕΠΟ  70’λεπ.(τα 
50’λεπ ςε 
150-160 
ΒΡΜ) 

ΡΕΠΟ 

40’λεπ. Χ.Σ. 18χλμ.Α.Σ 
 
 

5 εβδομάδα ΡΕΠΟ  40’λεπ. 
Α.Σ. 

 

ΕΙΔΙΚΗ 
ΠΡΟΠΟΝΗΗ 
1 

ΡΕΠΟ 5χλμ. 
Α.Σ. 

ΡΕΠΟ ΑΓΩΝΑ 

10χλμ. 
(ηζςταμα 
3χλμ. και 
2χλμ. 
χαλάρωμα) 
 

6 εβδομάδα ΡΕΠΟ  60’λεπ. 
Χ.Σ. 

ΡΕΠΟ ΕΙΔΙΚΗ 
ΠΡΟΠΟΝΗΗ 
2 

ΡΕΠΟ 

30’λεπ. Α.Σ. 20χλμ. 
Μ.Α.Σ. 
 

7 εβδομάδα ΡΕΠΟ  40’λεπ. 
Α.Σ. 

 

ΡΕΠΟ  50’λεπ. Α.Σ. 
με 4 
ανοίγματα 

ΡΕΠΟ 

16χλμ.Α.Σ. 40’λεπ Χ.Σ. 
 

8 εβδομάδα ΡΕΠΟ  12χλμ. 
(τα 
8χλμ.ςε 
150-160 
ΒΡΜ) 

ΡΕΠΟ  50’λεπ. Α.Σ. 

ΡΕΠΟ 

ΕΙΔΙΚΗ 
ΠΡΟΠΟΝΗΗ 
3 

50’λεπ. 
Α.Σ. 
 

9 εβδομάδα ΡΕΠΟ  50’λεπ. 
(τα 
4χλμ 
ΣΕΜΠΟ) 

ΡΕΠΟ  40’λεπ. Α.Σ. 

ΡΕΠΟ 

 ΑΓΩΝΑ (με 

3χλμ. 

ζέσταμα 

και 2χλμ. 

χαλάρωμα) 

* Επεξθγιςεισ: Α.Σ.= Αργό τρζξιμο (115-130ΒΡΜ), Χ.Σ.= Χαλαρό τρζξιμο 
(130-140ΒΡΜ), Μ.Α.Σ. = 140-150ΒΡΜ, ΣΕΜΠΟ= ο ρυκμόσ που κα ζχετε 
ςτον αγώνα.ΕΙΔΙΚΗ ΠΡΟΠΟΝΗΗ 1 = 3χλμ ηζςταμα, 3Χ2χλμ (μζγιςτο 
ρυκμό που κα είχεσ ςε αγώνα 10χλμ) με 1χλμ τηόκινγκ, 2χλμ 
χαλάρωμα/ ΕΙΔΙΚΗ ΠΡΟΠΟΝΗΗ 2 = 3χλμ ηζςταμα, 2Χ4χλμ (μζγιςτο 
ρυκμό που κα είχεσ ςε αγώνα 21,1χλμ) με διάλειμμα ενδιάμεςα 
10’λεπ, 3χλμ χαλάρωμα/ ΕΙΔΙΚΗ ΠΡΟΠΟΝΗΗ 3 = 3χλμ ηζςταμα, 2Χ4 
χλμ (μζγιςτο ρυκμό που κα είχεσ ςε αγώνα 21,1χλμ) με διάλειμμα 2χλμ 
τηόκινγκ, 2 χλμ χαλάρωμα 

 
ΤΛΛΟΓΟ ΔΡΟΜΕΩΝ ΣΡΙΚΑΛΩΝ 
Email: runningclubsdt@gmail.com 
Website: www.runningclubsdt.wordpress.com 

 
ΠΗΓΗ ΠΡΟΠΟΝΗΣΙΚΟΤ ΠΛΑΝΟΤ: ADIDAS 
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