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PLAN TRENINGOWY W RAMACH AKCJI BROOKS, BE READY - PRZYGOTOWUJACEJ DO ENERGA GDANSK MARATON 2026
Tydzien VI: 10-15 lutego 2026 Cel w Energa Gdansk Maraton: 3:29:59 Plan opracowat: Marek Jaroszewski

Szczegotly treningu / sugerowane

Trening Dnido startu Data km Nazwa tempo Opis treningu
21 68 2/10/2026 8km tatwy Bieg 4050  2km Tempo 5:50min/km Cwiczenia Zachowaj dzisiaj luz i spokoj, niezaleznie od tego, co przyniesie dzien. To
minut  dogrzewajace 10 Min 6km Tempo 5:  wazne, aby znalez¢ czas na chwile wytchnienia i odprezenia w codziennym
40min/km zgietku. Poswie¢ moment na wytgczenie sie od zgietku zycia i pozwdl sobie na

gtebsze chioniecie otoczenia! Obserwuj detale przyrody wokét siebie, wstuchaj
sie w dzwigki natury oraz poczuj zapach swiezego powietrza. To wtasnie te
mate chwile relaksu moga przynies¢ wiele korzysci dla twojego samopoczucia
i zdrowia psychicznego.

22 67 2/11/2026 8km Tempo 1x2km  50“60  Rozgrzewka: 2km w tempie 5:50 Celem ses;ji treningowej jest zwigkszenie tempa biegu w miare skracania sie
1x 1km minut  min/km. Cwiczenia dogrzewajace: 10  dystansu powtorzen. Zaleca sig, aby w przypadku watpliwosci zacza¢ wolniej,
1x500m min. Czes¢ gtéwna: * 1 x 2000m w a wysitek powinien narasta¢ podczas biegu, z zachowaniem energii na

tempie 75% swoich mozliwosci z ostatnie powtérzenie

przerwa 120s. * 1x 1000m w tempie
80% swoich mozliwosci z przewrwa
120s. * 2x500m w tempie 85% swoich
mozliwosci z przerwa 120s *
Schiodzenie: 2km w tempie 5:50

min/km
23 65 2/13/2026 9km Bieg zmienny 5060  Rozgrzewka: 2km w tempie 5:30 Dzisiaj mamy bieg zmienny. Dystans 1 km powinien by¢ nieco szybciej 80%
1 km minut  min/km. Cwiczenia dogrzewajace: 10  swoich mozliwosci , natomiast kolejny 1 km powinno byé nieco wolniejszy
min. Czes$¢ gtéwna: * 3 x 1000m w 70% mozliwosci . Celem jest kontynuowanie biegu bez chodzenia lub
tempie 80% swoich mozliwosci z statycznych przerw miedzy powtérzeniami!

przerwa 1km, tempo (4:45 5:00)
zaleznie od samopoczycia i
wytrenowania. Przerwa 1km tempie
70% ( 5:15- 5:30). Schiodzenie: 1 km

biegu w tempie 5:30”
24 63 2/15/2026 26k 5kmna5km 1h40"2H Rozgrzewka: 3 km w tempie 5:40, z W siédmym treningu niedzielnym skupiamy sie na praktyce tempa wyscigu,
m przerwg co okoto 1 km na ¢wiczenia co jest kluczowe dla dtugodystansowego biegu. Wazne jest, aby éwiczyé w

rozciggajace. Czesc¢ gtéwna: Bieg 20  tym tempie przez diuzszy czas, réwnoczesnie dbajgc o regeneracje poprzez
km bieg zmienny co 5 km , zaczynajgc wolne bieganie. W przypadku trudnych warunkéw zaleca sie korzystanie z
od 5:30 - 2 odcinek 5:05 km - 3 odcinek samopoczucia zamiast statego tempa.

5:30 - 4 odcinek 5:00. Schtodzenie: 3

km biegu w tempie 5:40™”

Plik pobrano ze strony www.gdanskmaraton.com



