	Datum i dan              
	SADRŽAJ RADA                                
	NAPOMENE

	14. – 16.03.         
	zdravstveni pregledi i izbor kandidata za pripreme
	

	17.03.
	uvodni test: trčanje 30min
	izmeriti puls pre i posle trke, dužinč istrčane deonice

	18.03.
	ODMOR
	

	19.03.
	vežbe istezanja 10 min.

lagano trčanje 30 do 40 min.
	tempo trčanja
bez ubrzavanja pulsa

	20.03.
	ODMOR
	

	21.03.
	vežbe istezanja 10 min.
tempo trčanje 3 puta po 10 min.
sa 5 min.pauze između deonica 
vežbe istezanja 5 min.
 
	tempo trčanja na nivou 

planiranog tempa na 

maratonu,sa blagim 

povećanjem pulsa

	22.03.
	ODMOR
	

	23.03.
	vežbe istezanja 15 min.

vežbe snage 30 min.
	u sportskoj sali ili teretani

sklekovi, zgibovi,

dizanje trupa sa tla

	24.03.
	ODMOR
	

	25.03.
	lagano trčanje 10 min.

vežbe istezanja 10 min.
igre s loptom 45 min.
	

	26.03.
	ODMOR
	

	27.03.
	vežbe istezanja 10 min.

lagano trčanje 30 do 40 min.
	

	28.03.
	lagano trčanje 10 min.

Vežbe istezanja 10 min.

8 do 10 sprinteva po 100m sa laganim kaskanjem između deonica

vežbe istezanja 10 min.
	

	29.03.
	vežbe istezanja 10 min.

vežbe snage 30 min.

vežbe istezanja 5 min.
	

	30.03.
	ODMOR
	


PLAN I PROGRAM PRIPREMA UČENIKA SREDNJIH ŠKOLA ZA ŠTAFETNI MARATON
	31.03.
	lagano trčanje 10 min.

vežbe istezanja 10 min.


tempo trčanje 3 puta 

po 5 min. sa po 3 min pauze između deonica

vežbe istezanja 5 min.
	

	01.04.
	KONTROLNA TRKA

*10 min. zagrevanje

*TRKA U TRAJANJU 30 MIN.

*vežbe istezanja 10 min.
	izmeriti puls pre i posle trke, dužinč istrčane deonice

	02.04.
	ODMOR
	

	03.04.
	FORMIRANJE ŠTAFETA, SA PO JEDNOM REZERVOM

KONTROLNI ZDRAVSTVENI PREGLED
	

	04.04.
	vežbe istezanja 10 min.
	

	05.04.
	lagano trčanje 45 min. 

vežbe istezanja 5 min.
	

	06.04.
	ODMOR
	

	07.04.
	vežbe istezanja 10 min.

Igre s loptom 45 min. 

vežbe istezanja 5 min.
	

	08.04.
	lagano trčanje 10 min.

vežbe istezanja 10 min.

tempo trčanje 3 puta po 10 min, sa 3 min. pause između deonica

vežbe istezanja 5 min.
	

	09.04.
	ODMOR
	

	10.04.
	vežbe istezanja 10 min.

lagano trčanje 45 min.

vežbe istezanja 5 min.
	

	11.04.
	lagano trčanje 10 min.

vežbe istezanja 10 min.

tempo trčanje 2 puta po 20 min sa 5 min pauze

vežbe istezanja 5 min.
	

	12.04.
	ODMOR
	

	13.04.
	vežbe istezanja 10 min.

probna  trka štafete sa izmenama kao na trci

(7 trkača po 5 km i 1 trkač 

   7,2km)
	

	14.04.
	ODMOR
	

	15.04.
	vežbe istezanja 10 min.
lagano trčanje 30 min.
	

	16.04.
	ODMOR
	

	17.04.
	M  A  R  A  T  O  N  S  K  A     
T  R  K  A
	


