
Trening Dni do startu Data km Nazwa Czas Szczegóły treningu / sugerowane tempo Opis treningu

9 89 1/20/2026 7km Łatwy Bieg 40“50 
minut

2km Tempo 4:55min/km Ćwiczenia dogrzewające  
10 Min 5km Tempo 4:50min/km

Na dzisiejszym Łatwym Biegu ważne jest, aby słuchać swojego 
ciała i pamiętać, że tempo może się różnić w zależności od dnia. 
Nie ma czegoś takiego jak zbyt wolno.

10 88 1/21/2026 8 km Tempo 3-2-1 40“50 
minut

Rozgrzewka: 1km w tempie 5:00 min/km. 
Ćwiczenia dogrzewające: 10 min. Część główna: * 
1 x 3000m w tempie 75% swoich możliwości z 
przerwą 120s; * 1x 2000m w tempie 80% swoich 
możliwości z przewrwą 120s; * 1x1000m w tempie 
85% swoich mozliwosci z przerwa 120s; * 
Schłodzenie: 1000m w tempie 5:30 min/km”

Celem sesji treningowej jest zwiększenie tempa biegu w miarę 
skracania się dystansu powtórzeń. Zaleca się, aby w przypadku 
wątpliwości zacząć wolniej, a wysiłek powinien narastać podczas 
biegu, z zachowaniem energii na ostatnie powtórzenie.

11 86 1/23/2026 8km Podbiegi 40“50 
minut

Rozgrzewka: 2km w tempie 5:00 min/km. 
Ćwiczenia dogrzewające: 10 min. Część główna: 
Podbiegi : * 10 x 200m tempie 3:40 min/km 
przerwa 200m zbieg; * Schłodzenie: 2km w tempie 
5:00 min/km

Podbiegi polegają na biegu pod górę na określonej trasie, 
następnie powolnym zbiegu w dół dla regeneracji. Powtarzaj ten 
proces kilkukrotnie, koncentrując się na zachowaniu 
równomiernego tempa i techniki. To doskonały sposób na 
zwiększenie siły nóg i wytrzymałości!

12 84 1/25/2026 15k
m

Długi Bieg 1h30“1h40 Rozgrzewka: 3 km w tempie 5:00, z przerwą co 
około 1 km na ćwiczenia rozciągające. Część 
główna: Bieg 11 km z prędkoscią 4:45. 
Schłodzenie: 1 km biegu w tempie 5:00”

Pierwszy tydzień odciążenia w planie biegowym to czas na relaks 
i cieszenie się długim biegiem. Zaleca się wykonanie 15 km w 
umiarkowanym tempie, aby pozostać zrelaksowanym i pod 
kontrolą.

Trening Dni do startu Data km Nazwa Czas Szczegóły treningu / sugerowane tempo Opis treningu

9. 77 2025-01-19 20 km Długi Bieg 1:30 - 1:40

Rozgrzewka: 3 km biegu w tempie 5:00 / km, z przerwą co 
około 1 km na ćwiczenia rozciągające                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              
Część główna: bieg 14 km z prędkością 4:25 / km                                                                      
Schłodzenie: 3 km biegu w tempie 5:00

Dzisiaj jest jeden z dłuższych biegów w kierunku maratonu. Jedna z sesji, w 
których będziesz ćwiczyć swoje tempo wyścigowe. Czas, który spędzisz na tym 
tempie, będzie się zwiększać w miarę postępu Twojego planu. To przygotuje Cię 
zarówno fizycznie, jak i psychicznie do utrzymania tempa w dniu wyścigu. Dzisiaj 
mamy 14 km w docelowym tempie, a resztę weź na luzie! Zrelaksuj się i ciesz się

10. 75 2025-01-21 7 km Łatwy Bieg 40 - 50 minut
Rozgrzewka: 2 km biegu w tempie 4:55 / km, 10 minut 
ćwiczenia dogrzewające                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           
Część główna: bieg 5 km w tempie 4:50 / km                                                                                                                                                                  

Na dzisiejszym Łatwym Biegu ważne jest, aby słuchać swojego ciała i pamiętać, 
że tempo może się różnić w zależności od dnia. Nie ma czegoś takiego jak zbyt 
wolno.

11. 74 2025-01-22 8 km Tempo 3 - 2 - 1 40 - 50 minut

Rozgrzewka: 1 km biegu w tempie 5:00 / km, 10 minut 
ćwiczenia dogrzewające                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           
Część główna: 1 x 3000 m w tempie 75% swoich możliwości, 
przerwa 120 sekund                                                                                      
1 x 2000 m w tempie 80% swoich możliwości, przerwa 120 
sekund                                                                                                     
1 x 1000 m w tempie 85% swoich możliwości, przerwa 120 
sekund                                                                                                                                                                         
Schłodzenie: 1000 m biegu w tempie 5:30

Celem sesji treningowej jest zwiększenie tempa biegu w miarę skracania się 
dystansu powtórzeń. Zaleca się, aby w przypadku wątpliwości zacząć wolniej, a 
wysiłek powinien narastać podczas biegu, z zachowaniem energii na ostatnie 
powtórzenie.

12. 72 2025-01-24 8 km Podbiegi 40 - 50 minut

Rozgrzewka: 2 km biegu w tempie 5:00 / km, 10 minut 
ćwiczenia dogrzewające                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           
Część główna: Podbiegi 10 x 200 m w tempie 3:40 / km, 
przerwa 200 m zbieg                                                                                                                                                                     
Schłodzenie: 2000 m biegu w tempie 5:30

Podbiegi polegają na biegu pod górę na określonej trasie, następnie powolnym 
zbiegu w dół dla regeneracji. Powtarzaj ten proces kilkukrotnie, koncentrując się 
na zachowaniu równomiernego tempa i techniki. To doskonały sposób na 
zwiększenie siły nóg i wytrzymałości!

PLAN TRENINGOWY W RAMACH AKCJI BROOKS, BE READY - PRZYGOTOWUJĄCEJ DO GDAŃSK MARATON 2025
Tydzień III: 19 - 25 stycznia 2025 Cel w Gdańsk Maraton: 2:59:59 Plan opracował: Marek Jaroszewski

Plik pobrano ze strony www.gdanskmaraton.com
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9. 77 2025-01-19 20 km Długi Bieg 1:30 - 1:40

Rozgrzewka: 3 km biegu w tempie 5:00 / km, z przerwą co 
około 1 km na ćwiczenia rozciągające                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              
Część główna: bieg 14 km z prędkością 4:25 / km                                                                      
Schłodzenie: 3 km biegu w tempie 5:00

Dzisiaj jest jeden z dłuższych biegów w kierunku maratonu. Jedna z sesji, w 
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zarówno fizycznie, jak i psychicznie do utrzymania tempa w dniu wyścigu. Dzisiaj 
mamy 14 km w docelowym tempie, a resztę weź na luzie! Zrelaksuj się i ciesz się
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że tempo może się różnić w zależności od dnia. Nie ma czegoś takiego jak zbyt 
wolno.
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Rozgrzewka: 1 km biegu w tempie 5:00 / km, 10 minut 
ćwiczenia dogrzewające                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           
Część główna: 1 x 3000 m w tempie 75% swoich możliwości, 
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1 x 2000 m w tempie 80% swoich możliwości, przerwa 120 
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1 x 1000 m w tempie 85% swoich możliwości, przerwa 120 
sekund                                                                                                                                                                         
Schłodzenie: 1000 m biegu w tempie 5:30

Celem sesji treningowej jest zwiększenie tempa biegu w miarę skracania się 
dystansu powtórzeń. Zaleca się, aby w przypadku wątpliwości zacząć wolniej, a 
wysiłek powinien narastać podczas biegu, z zachowaniem energii na ostatnie 
powtórzenie.

12. 72 2025-01-24 8 km Podbiegi 40 - 50 minut
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