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ОСОБЛИВОСТІ БІГУ НА ДИСТАНЦІЮ 10 КІЛОМЕТРІВ 

 

Біг на витривалість на дистанцію 10 км є одним з популярних 

видів легкої атлетики, який вимагає від спортсменів не лише 

фізичної витривалості, але й стратегічного підходу. У нашому 

дослідженні ми розглянемо, як саме спортсмени готуються до 

бігу на 10 км, наскільки цей вид спорту розповсюджений та 

особливості такого бігу. 

Цей вид легкої атлетики є дуже популярним видом спорту та 

змагання проводять як серед професійних атлетів, так і серед 

аматорів. Багато міжнародних та місцевих змагань 

організовуються саме на цю дистанцію, залучаючи тисячі 

учасників з усього світу. Такий попит на біг на 10 км свідчить 

про його широкий розповсюджений серед різних категорій 

спортсменів. 

Ця дистанція має свої особливості порівняно з іншими 

дистанціями. Це вимагає від атлетів певного балансу між 

швидкістю та витривалістю. Також, важливою є здатність 

розподіляти енергію на протязі всієї дистанції та адаптуватися до 

різних умов бігу, таких як терен та погода. 

Підготовка до бігу на витривалість на дистанцію 10 км 

включає в себе різноманітні етапи. Спортсмени зазвичай 

проводять тренування зі збільшенням дистанції, зосереджуючись 

на розвитку аеробної витривалості. Тренування включають біг на 

різних швидкостях, вправи для покращення м’язового тонусу та 

зміцнення серцево-судинної системи. 

Щоб отримати високий результат тренеру важливо розробити 

навчально-тренувальний план який включає в себе комбінацію 

тренувань високої інтенсивності, тренувань на витривалість, 

відновлювальних пробіжок та днів відпочинку.  

Так, тренування високої інтенсивності, такі як інтервальні 

тренування або тренування зі швидкістю, допомагають 

покращити швидкість і витривалість. Відновлювальні пробіжки 

допомагають тілу відновитися після важких тренувань. 



Як відомо, відпочинок є однією важливою частиною 

підготовки спортсменів. Це допомагає тілу відновитися після 

важких тренувань та запобігає перевтоми, зазвичай його 

включають в свій план один день повного відпочинку на 

тиждень. 

Ще однією складовою бігу на 10 км є ментальна підготовка 

яка вимагає не тільки фізичної, але й ментальної витривалості. 

Спортсмени часто використовують техніки візуалізації та 

позитивного самовпливу, щоб підготуватися до гонки. Вони 

можуть уявляти себе, як вони біжать по трасі, або 

використовувати позитивні афірмації, щоб підтримати свою 

впевненість. 

Відомо, що правильна техніка бігу може допомогти збільшити 

ефективність бігу та зменшити ризик травм. Спортсмени 

працюютнад своєю формою бігу, зосереджуючись на таких 

елементах, як постава, рух рук, крок та дихання. 

Висновки. Біг на витривалість на дистанцію 10 км є 

популярним видом легкої атлетики, який вимагає від спортсменів 

не лише фізичної витривалості, але й стратегічного підходу. 

Підготовка до цього виду бігу включає в себе різноманітні етапи, 

включаючи систематичні тренування, правильне харчування, 

відпочинок та відновлення, ментальну підготовку, техніку бігу та 

вибір обладнання. 
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