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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: 3:59:59 Plan opracowat: Marek Jaroszewski

Szczegoly treningu / sugerowane
tempo
54 2/24/2026 7 km tatwy bieg 45 min 2 km rozgrzewki (6:30/km) + 5 km easy (6: tatwe biegi sg kluczowym elementem planu treningowego. Pozwalaja

Trening Dni do startu  Data km Nazwa Czas

30/km) organizmowi regenerowac sie po intensywnych jednostkach. Tempo
powinno byé swobodne i konwersacyjne.
30 53 2/25/2026 9 km  Interwat 65-75 1 km rozgrzewki + 2 x (2 km 5:45/km + 1 Skup sie na stopniowym zwiekszaniu tempa. Kazdy kolejny odcinek
zmienny 2-1- min  km 5:35/km + 0,5 km 5:25/km) przerwa 2 powinien byé szybszy, ale kontrolowany. Trening uczy cierpliwosci i
0,5 x2 min trucht + 1 km schtodzenia zarzadzania energia.
31 51 2/27/2026 7 km Interwat 50 min 2 km rozgrzewki + 5 x 400 m (5:20/km) /  Kroétki trening interwatowy poprawiajgcy szybkos$c i tolerancje zmeczenia.
5x400/400 400 m trucht (5:50—6:00/km) + 1 km Odcinki wolne wykonuj w truchcie, bez zatrzymywania.
schiodzenia
32 49 3/1/2026 25 Diugi bieg 2:05-2: 3 km rozgrzewki + 20 km (5 km 6:30/5  Dtugi trening z kontrolowang zmiang tempa. Symulacja zmeczenia
km zmienny (5 km 20 km 5:45/5 km 6:30 /5 km 5:40) + 2 km  startowego i praca nad wytrzymatoscia.
bloki) schtodzenia

Plik pobrano ze strony www.gdanskmaraton.com



