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PLAN TRENINGOWY W RAMACH AKCJI BROOKS, BE READY - PRZYGOTOWUJACEJ DO GDANSK MARATON 2026
Tydzien II: 13 - 18 stycznia 2026 Cel w Gdansk Maraton: 2:59:59 Plan opracowat: Marek Jaroszewski

Trening Dnido startu Data km Nazwa Szczegoty treningu / sugerowane tempo

Opis treningu

5 96 1/13/2026 7km tatwy Bieg 30“35  2km Tempo 5:00min/km Cwiczenia dogrzewajgce
minut 10 Min 5km Tempo 5:00min/km

tatwe biegi s istotnym elementem planu treningowego, oferujac
przerwe od intensywnych treningéw. Powinny by¢ wykonywane w
wolnym tempie, co pozwala na relaks i oszczedzanie energii na
trudniejsze sesje.

6 95 1/14/2026 10k Szybkie 8-4-2 40"45min Rozgrzewka: 2km w tempie 5:30 min/km.
m Cwiczenia dogrzewajgce: 10 min. Czes¢ gtéwna: 2
x 800m w tempie 75% swoich mozliwosci z
przerwg 90s; 6x 400m w tempie 80% swoich
mozliwosci z przewrwg 90s; 5x200m w tempie 85%
swoich mozliwosci z przerwa 50s. Schtodzenie:
1000m w tempie 5:30 min/km

Zaleca sie, aby podczas biegu przez pierwsze 800 m osiagnac
okoto 75% swojego maksymalnego wysitku, a nastepnie stara¢
sie narastac tempo w kolejnych interwatach. Wazne jest
dostosowanie tempa, jesli pierwsze powtoérzenie byto zbyt
szybkie lub wolne, aby utrzymaé konsekwencje. Na koncu
treningu mozna sprobowac przyspieszy¢ w ostatnich
powtdrzeniach. Krétsze interwaty treningowe poprawiajg
maksymalng predkosé oraz efektywnosc¢ biegu, co przektada sie
na lepsze wyniki przy dtuzszych dystansach i w bardziej
przystepnych tempach.

7 93 1/16/2026 8km 400-metrowe 40“50  Rozgrzewka: 2km w tempie po 5:30 min/km.
Przebiezk minut  Cwiczenia dogrzewajace: 10 Min. Cze$¢é gtéwna
6x400m z predkoscig w tempie 3:45 min/km na
przerwie 400m w tempie po 4:30 min/km.
Schiodzenie: 1000 m biegu w tempie 5:00

Sesje Fartlek to treningi interwatowe, ktére tgczg rézne poziomy
wysitku. W dzisiejszym treningu przewidziane sg powtorzenia
400m w tempie 3:45 oraz zwolnienie 400m w tempie 4:30
wysitku. Celem jest przyzwyczajenie ciata do zmiennych
predkosci, co ma poprawi¢ szybkos¢ na dtuzszych dystansach.
Wazne jest utrzymanie dobrego wysitku podczas wolniejszego
powtdrzenia, a ewentualne zwolnienie podczas szybszego nie
jest problemem.

8 91 1/18/2026 20k  Dtugi Bieg 1h30“1h40 Rozgrzewka: 3 km w tempie 5:00, z przerwg co
m okoto 1 km na ¢wiczenia rozciggajgce. Czesc
gtéwna: Bieg 14 km z predkoscig 4:25.
Schtodzenie: 3 km biegu w tempie 5:00.

Dzisiaj jest jeden z diuzszych biegéw w kierunku maratonu.
Jedna z sesji, w ktérych bedziesz ¢wiczy¢ swoje tempo
wyscigowe. Czas, ktéry spedzisz na tym tempie, bedzie sie
zwieksza¢ w miare postepu twojego planu. To przygotuje cie
zaréwno fizycznie, jak i psychicznie do utrzymania tempa w dniu
wyscigu. Dzisiaj mamy 14 km w docelowym tempie, a reszte wez
na luzie! Zrelaksuj sie i ciesz sie

Plik pobrano ze strony www.gdanskmaraton.com



