ENERGA BROOKS
“GDANSK —

+ MARATON

PLAN TRENINGOWY W RAMACH AKCJI BROOKS, BE READY - PRZYGOTOWUJACEJ DO ENERGA GDANSK MARATON 2026
Tydzien IV: 27 stycznia - 1 lutego 2026 Cel w Energa Gdarnsk Maraton: 2:59:59 Plan opracowat: Marek Jaroszewski

Trening Dni do startu Data km Szczegoly treningu / sugerowane tempo Opis treningu
13 82 1/27/2026 8km tatwy Bieg 40“50  2km Tempo 4:55min/km Cwiczenia Dzi$ zaleca sie, aby skupi¢ sie na odczuciach swojego ciata podczas
minut  dogrzewajace 10 Min 6km Tempo 4: biegu, zwracajgc uwage na wszelkie czesci, ktére moga nie by¢ w
50min/km najlepszej kondycji. Obszary te powinny by¢ szczegdlnie uwzglednione

w procesie dodatkowego rozciggania, wzmacniania lub regeneraciji, na
przykiad przy uzyciu watka piankowego.
14 81 1/28/2026 9km Powtétrzenia 45 60minut Rozgrzewka: 2km w tempie 5:30 min/km.  Aby uzyska¢ doktadny pomiar docelowego tempa, warto przeprowadzi¢
800 m Cwiczenia dogrzewajace: 10 min. Cze$é kilka powtorzen. Kluczowe jest, aby by¢ gotowym na trzymanie tempa w
gléwna: * 6 x 800m w tempie 85% swoich gore lub w dét o kilka sekund, jednak nalezy stara¢ sie zachowac jak
mozliwosci z przerwg 90s, tempo miedzy (3: najwiekszg konsekwencje w kazdym z tych powtdrzen. Wazne jest

20 -3:40) zaleznie od samopoczycia i réwniez, aby nie przyspiesza¢ na pierwszym powtorzeniu przed
wytrenowania. Schtodzenie: 1 km biegu w  osiggnieciem docelowego tempa. Taki btgd moze bowiem utrudnic
tempie 5:30” utrzymanie odpowiedniego tempa pod koniec treningu. Pamietajmy o
tym podczas naszych sesji treningowych!
15 79 1/30/2026 9km Tempo 45 60minut Rozgrzewka: 2km w tempie 5:30 min/km. Dzisiaj skupimy sie na interwatach na dystansie 2 km. Wazne jest, aby
Powtorzenia 2 Cwiczenia dogrzewajace: 10 min. Czesé zanotowac czas, w jakim przebiegliscie pierwszg powtérke tego
km gtéwna: * 3 x 2000m w tempie 75% dystansu i starac¢ sie utrzymac ten sam czas w kolejnych biegach.

swoich mozliwosci z przerwa 120s, tempo  Naszym celem jest osiggniecie rownomiernych rezultatéw.Dzisiaj
miedzy (3:40 -3:50) zaleznie od skupimy sie na interwatach na dystansie 2 km. Wazne jest, aby
samopoczycia i wytrenowania. Schtodzenie: zanotowac czas, w jakim przebiegliscie pierwszg powtdrke tego
1 km biegu w tempie 5:30” dystansu i starac¢ sie utrzymac ten sam czas w kolejnych biegach.

Naszym celem jest osiggniecie rownomiernych rezultatow. Zamiast 800
metréw, ktdre biegliSmy podczas poprzednich treningéw terenowych,
dzisiaj skoncentrujemy sie na petnym kilometrze. Zachecam wszystkich
do znalezienia szybkiego, ale jednoczes$nie komfortowego tempa.
Pamietajcie, ze kluczem do sukcesu jest nie tylko szybkosc, ale rowniez
wytrzymatos$c¢ i umiejetno$¢ zarzgdzania energig podczas biegu.
Przygotujcie sie do treningu i dajcie z siebie wszystko!
16 77 2/1/2026 21k  DtugiBieg  1h40" 1h Rozgrzewka: 3 km w tempie 5:00, z przerwg Wracamy do dtugich biegéw, ale tym razem wprowadzimy nieco wigcej
m 50 co okoto 1 km na ¢wiczenia rozciggajace.  réznorodnosci. Oprocz skupienia sie na aspektach energetycznych i
Czes¢ gtéwna: Bieg 15 km z narastajgcym  budowaniu wytrzymatosci, dodamy trzy odcinki do naszego treningu.
tempem co 5 km o 15 sek / km, zaczynajgc Beda to pieciokilometrowe segmenty, w ktérych na kazdym kolejnym 5.
od 4:45 2 odcinek 4:30 km ostanie 5km 4: kilometrze bedziemy dgzy¢ do poprawy $redniej predkosci o 15 sekund.
15. Schtodzenie: 3 km biegu w tempie 5:30” Celem jest osiggnigcie naszej docelowej predkosci w maratonie. To
Swietny sposdb na zwiekszenie intensywnosci treningu i przygotowanie
sie do nadchodzacych wyzwan!

Plik pobrano ze strony www.gdanskmaraton.com



