ENERGA BROOKS

“GDANSK -

+ MARATON

PLAN TRENINGOWY W RAMACH AKCJI BROOKS, BE READY - PRZYGOTOWUJACEJ DO ENERGA GDANSK MARATON 2026
Tydzien llI: 20 - 25 stycznia 2026 Cel w Energa Gdarnsk Maraton:3:59:59 Plan opracowat: Marek Jaroszewski

Trening Dnido startu Data km Szczegoty treningu / sugerowane tempo Opis treningu
9 89 1/20/2026 6km tatwy Bieg 4050  1km Tempo 6:30 Cwiczenia dogrzewajace 10 Min  tatwe biegi sg istotnym elementem planu treningowego, oferujgc
minut ~ 5km Tempo 6:30 przerwe od intensywnych treningdéw. Powinny by¢ wykonywane w

wolnym tempie, co pozwala na relaks i oszczedzanie energii na
trudniejsze sesje.

10 88 1/21/2026 6 km Tempo 2-1- 40"50  Rozgrzewka: 1Tkm w tempie 6:30 min/km. Celem ses;ji treningowej jest zwiekszenie tempa biegu w miare
0,5 minut  Cwiczenia dogrzewajace: 10 min. Czes$¢ gtdwna: * skracania sie dystansu powtdrzen. Zaleca sie, aby w przypadku
1 x 2000m w tempie 75% swoich mozliwosci z watpliwosci zacza¢ wolniej, a wysitek powinien narasta¢ podczas

przerwa 120s; * 1x 1000m w tempie 80% swoich  biegu, z zachowaniem energii na ostatnie powtdrzenie
mozliwosci z przewrwa 120s; * 1x5000m w tempie
85% swoich mozliwosci z przerwa 120s.
Schiodzenie: 1500m w tempie 6:30 min/km

11 86 1/23/2026 6km Interwat 40“50  Rozgrzewka: 1km w tempie 6:30 min/km. Biegi interwatowe to trening, ktéry polega na naprzemiennym

minut  Cwiczenia dogrzewajgce: 10 min. Cze$é gtéwna:  bieganiu odcinkéw szybkim i wolnym tempem. W przypadku

Bieg Intrwatowy - 10 x 200m tempie 5:00 min/km  10x200m, biegniesz 200 metréw szykim tempie , a nastepnie 200
przerwa 200m 6:00. Schtodzenie: 1km w tempie 6: metréow w spokojnym tempie dla regeneracji. Powtarzasz ten cykl

30 min/km 10 razy, aby poprawi¢ swojg wytrzymatosc¢ i szybkos¢.
12 84 1/25/2026 14k  Dtugi Bieg 1h10“1h20 Rozgrzewka: 3 km w tempie 6:30, z przerwg co To idealny moment, aby zwrécié uwage na to, jak nasze ciato
m okoto 1 km na ¢wiczenia rozciggajgce. Czesc reaguje po okresach wigkszego wysitku oraz by zregenerowaé
gtéwna: Bieg 10 km z predkoscig 5:45. sity przed kolejnymi wyzwaniami.

Schiodzenie: 1 km biegu w tempie 6:30”

Plik pobrano ze strony www.gdanskmaraton.com



