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PLAN TRENINGOWY W RAMACH AKCJI BROOKS, BE READY - PRZYGOTOWUJACEJ DO ENERGA GDANSK MARATON 2026
Tydzien VIII: 24 lutego - 1 marca 2026. Cel w Energa Gdarnsk Maraton: 3:29:59 Plan opracowat: Marek Jaroszewski

Szczegoty treningu / sugerowane

Trening Dnido startu Data km Nazwa Czas tempo Opis treningu
54 2/24/2026 7 km tatwy bieg 45-50 min 2 km 5:45/km + 5 km 5:50/km Dzi$ skup sie na odczuciach ptyngcych z ciata. Zwr6¢é uwage na miejsca
napiete lub przecigzone. Po biegu poswie¢ czas na rozcigganie i rolowanie.
30 53 2/25/2026 7 km Interwat 50-55 min 2 km rozgrzewki + 4 x 400 m (4:00/km) Kazde powtdrzenie wykonuj dynamicznie, ale kontrolowanie. Utrzymuj ptynny
4x400/400 / 400 m trucht (5:00/km) + 1 km ruch takze w wolniejszych odcinkach.
schiodzenia
31 51 2/27/2026 10 Interwat 70-80 min 2 km rozgrzewki + 2 x (2 km 4:45/km + Tempo powinno narasta¢ stopniowo. Nie zaczynaj zbyt szybko — kontroluj
km zmienny 2-1- 1 km 4:35/km + 0,5 km 4:25/km) + 1 energie, aby najmocniej pobiec koncéwke.
0,5 x2 km schtodzenia
32 49 3/1/2026 30 Diugi bieg  2:25-2:45 3 km rozgrzewki + 24 km (4 km 5: Niedziela to praca nad tempem startowym. Staraj si¢ utrzymac rytm i technike
km zmienny 4/6 30/km + 6 km 5:00/km x 2) + 3 km mimo narastajgcego zmeczenia.
km schtodzenia

Plik pobrano ze strony www.gdanskmaraton.com



