WiGDANSK BROOKS
+MARATON i

PLAN TRENINGOWY W RAMACH AKCJI BROOKS, BE READY - PRZYGOTOWUJACEJ DO GDANSK MARATON 2026
Tydzien I: 4 - 11 stycznia 2026 Cel w Gdansk Maraton: 3:29:59 Plan opracowat: Marek Jaroszewski

Trening Dnido startu Data km Nazwa Szczegoty treningu / sugerowane tempo Opis treningu
0 105 2026-01-04 15k  Dtugi Bieg 1h10“1h20 Rozgrzewka: 3 km w tempie 6:00, z przerwg co Dtugi bieg jest kluczowym elementem planu biegowego, ktéry
m okoto 1 km na ¢wiczenia rozciggajace Czgs¢ pomaga w budowaniu sity nég i stop. Dystans bedzie stopniowo

gtéwna: Bieg 9 km z narastajgcym tempem co 1 zwigkszany, a co kilka tygodni przewidziane sga zmniejszone

km o 5 sek / km, zaczynajac od 5:45 2km 5:40 3km obcigzenia. W planie uwzgledniono ré6zne metody treningowe, w
5:35 4km 5:30 5km 5:25 6km 5:20 7km 5:15 8k 5:  tym progresywny bieg, ktéry pozwala ¢wiczy¢ tempo i

10 9km 5:05 Schtodzenie: 3 km biegu w tempie 6: wytrzymato$é. Wazne jest zachowanie cierpliwosci na poczatku

00" oraz pozostawienie energii na mocny finisz, a trening konczy sie
fatwym schtodzeniem.
1 103 2026-01-06 7 km tatwy Bieg 3540  2km Tempo 6:00min/km Cwiczenia dogrzewajace tatwe biegi sg istotnym elementem planu treningowego, oferujac
minut 10 Min 5km Tempo 6:00min/km przerwe od intensywnych treningdéw. Powinny by¢ wykonywane w

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

2 102 2026-01-07 7.5 300-metrowe 3040 Rozgrzewka: 2km w tempie po 5:30 min/km Sesje Fartlek to treningi interwatowe, ktére taczg rézne poziomy
km Przebiezki minut  Cwiczenia dogrzewajace: 10 Min Czes$¢ gtéwna wysitku. W dzisiejszym treningu przewidziane sg powtorzenia
8x300m z predkoscig w tempie 4:20 min/km na 300m w tempie oraz 300m w statym wysitku. Celem jest
przerwie 300m w tempie po 5:30 min/km. przyzwyczajenie ciata do zmiennych predkosci, co ma poprawi¢
Schtodzenie: 500 m biegu w tempie 5:30 szybkos¢ na diuzszych dystansach. Wazne jest utrzymanie

dobrego wysitku podczas wolniejszego powtérzenia, a
ewentualne zwolnienie podczas szybszego nie jest problemem.
& 100 2026-01-09 7 km Powtdtrzenia 4045 Rozgrzewka: 2km w tempie 6:30 min/km Cwiczenia Zaleca sie, aby podczas biegu przez pierwsze 400 m osiggnaé
400 m minut  dogrzewajgce: 10 min Czes¢ gtéwna: * 4 x 400m w okoto 85% swojego maksymalnego wysitku, a nastepnie stara¢
tempie 85% swoich mozliwosci z przerwa 60s * sie powtdrzy¢ ten czas w kolejnych interwatach. Wazne jest
120s przerwa na kolejne serie * Powtérz powyzszy dostosowanie tempa, jesli pierwsze powtdrzenie byto zbyt

zestaw jeszcze raz (razem 8 serii po 400m) * szybkie lub wolne, aby utrzymac¢ konsekwencje. Na korcu
Schiodzenie: 1800m w tempie 6:30 min/km treningu mozna sprébowac przyspieszy¢ w ostatnich
powtdrzeniach.
4 98 2026-01-11 15k  Dtugi Bieg 1h10“1h20 Rozgrzewka: 3 km w tempie 6:30, z przerwg co Lekkie przyspieszenie tempa z poprzedniego tygodnia
m okoto 1 km na ¢wiczenia rozciggajgce Czes¢

gtéwna: Bieg 9 km z narastajgcym tempem co 1
km o 5 sek / km, zaczynajac od 5:30 2km 5:25 3km
5:20 4km 5:15 5km 5:10 6km 5:05 7km 5:00 8k 5:
00 9km 4:55 Schiodzenie: 3 km biegu w tempie 6:
30"

Plik pobrano ze strony www.gdanskmaraton.com



