ŚRODKI TRENINGOWE w LA- biegi średnie i długie, sprinty
Marszobieg- zmienny bieg i marsz w wolnym tempie, 

Trucht- bardzo wolny bieg ciągły 

BC1-OWB1- bieg ciągły lub ogólna wytrzymałość biegowa w 1 zakresie intensywności( w progu tlenowym do 2 mmol )- wolno, swobodnie, długie odcinki

BC2-OWB2- bieg ciągły lub ogólna wytrzymałość biegowa w 2 zakresie intensywności- szybciej niż w 1 zakresie intensywności( w progu tlenowo- beztlenowym od 2,00 mmol do 4,00 mmol , swobodnie, równo ale szybciej i odcinki krótsze niż w 1 zakresie

BC3-OWB3- bieg ciągły lub ogólna wytrzymałość biegowa w 3 zakresie intensywności- szybko, w miarę równo, (w progu przemian beztlenowych powyżej 4,00 mmol)

Mała Zabawa Biegowa- biegi terenowe w zmiennym tempie, rozgrzewka, rzuty, skoki, skipy, gibkość, elementy szybkości, odcinki od 15 sek. do 1 min z przerwą w  marszu lub truchcie- intensywność różna , może być intensywna lub ekstensywna
Duża Zabawa Biegowa- biegi terenowe w zmiennym tempie, rozgrzewka, rzuty, skoki, skipy, gibkość, elementy szybkości, odcinki od 1min wzwyż z przerwą marszu lub truchcie intensywność różna , może być intensywna lub ekstensywna,
WT- wytrzymałość tempowa , odcinki biegane w tempie startowym, może być biegana na małej przerwie, niepełnym wypoczynku, w tzw. interwale

SPRAWDZIAN- biegi sprawdzające dyspozycję, podsumowujące cykl treningowy, głównie dystanse nietypowe( np. 300m, 150m, 500m, 600m, 1000m, 2000m itd.)

START-  metoda startowa, dochodzenie do formy poprzez rywalizację na różnych dystansach

RYTM- przebieżki techniczne na krótkich odcinkach

Wytrzymałość Szybkościowa- duża ilość odcinków szybkościowych w jednej jednostce treningowej ( np. 8x200m, 6x300m, 2x6x100m), przerwy średnie

Szybkość- odcinki maksymalnej szybkości powtarzane kilka razy np. 6x30m, 5x40, 4x60m, duże przerwy

SB-Siła biegowa- skipy ABC, wieloskoki, podbiegi( BPG- bieg pod górę), biegi nożycowe, marsze siłowe z wypadami lub sztangą, podskoki itd.

SPR- sprawność ogólna, piłki lekarskie, materace, drabinki, stabilizacje, piłki gumowe, TRX, ćw. różnych partii mięśniowych itd., obwody ćwiczebne, obwody stacyjne
Płotki- ćwiczenia techniki pokonywania płotków, biegi przez płotki

Gry zespołowe- piłka koszykowa, nożna, ręczna, siatkowa, UNIHOC, dwa ognie itd.
Pływanie, gimnastyka, sauna, odnowa biologiczna, masaże, hydromasaże itd.
Zapisy w dzienniczku treningowym powinny być systematyczne i konkretne, odnoszą się do objętości i intensywności np. km, minuty ćwiczeń, czasy, tętna, zakwaszenie,  w uwagach można zapisywać odczucia subiektywne( np. samopoczucie, zdrowie itd, warunki atmosferyczne, podłoże, ) 
