ENERGA BROOKS

“GDANSK p—

+ MARATON

PLAN TRENINGOWY W RAMACH AKCJI BROOKS, BE READY - PRZYGOTOWUJACEJ DO ENERGA GDANSK MARATON 2026
Tydzien VII: 17-22 lutego 2026 Cel w Energa Gdarnsk Maraton: 3:29:59 Plan opracowat: Marek Jaroszewski

Szczegoly treningu / sugerowane

Trening Dnido startu Data km Nazwa tempo Opis treningu
61 2/17/2026 7km tatwy Bieg 4050  2km Tempo 5:30min/km Cwiczenia Na dzisiejszym tatwym Biegu wazne jest, aby stuchaé swojego ciata i
minut  dogrzewajgce 10 Min 5km Tempo 5:  pamietac, ze tempo moze sig r6zni¢ w zaleznosci od dnia. Nie ma czegos

30min/km takiego jak zbyt wolno.
26 60 2/18/2026 6 km Tempo 2-1- 40“60  Rozgrzewka: 1km w tempie 5:50 Celem ses;ji treningowej jest zwiekszenie tempa biegu w miare skracania sie
0,5 minut  min/km. Cwiczenia dogrzewajace: 10  dystansu powtdrzen. Zaleca sie, aby w przypadku watpliwosci zaczaé wolniej,
min. Czes¢ gtéwna: * 1 x 2000m w a wysitek powinien narasta¢ podczas biegu, z zachowaniem energii na
tempie 75% swoich mozliwosci z ostatnie powtorzenie.

przerwa 120s; * 1x 1000m w tempie
80% swoich mozliwosci z przewrwag
120s; * 2x500m w tempie 85% swoich
mozliwosci z przerwa 120s.
Schtodzenie: 1000m w tempie 5:50

min/km
27 58 2/20/2026 8km Podbiegi 4050  Rozgrzewka: 2km w tempie 5:30 Podbiegi polegajg na biegu pod gére na okreslonej trasie, nastepnie powolnym
minut  min/km. Cwiczenia dogrzewajace: 10  zbiegu w dét dla regeneraciji. Powtarzaj ten proces kilkukrotnie, koncentrujgc
min. Czes¢ gtéwna podbiegi: * 10 x sie na zachowaniu réwnomiernego tempa i techniki. To doskonaty sposéb na
200m tempie szybkim; * przerwa; * zwigkszenie sity nog i wytrzymatosci!

200m zbieg wolno. Schiodzenie: 2km w
tempie 5:40 min/km”
28 56 2/22/2026 16k  Dtugi Bieg 1h30“1h40 Rozgrzewka: 3 km w tempie 5:30, z Kolejne tydzien odcigzenia w planie biegowym to czas na relaks i cieszenie
m przerwa co okoto 1 km na ¢wiczenia  sie dtugim biegiem. Zaleca sie wykonanie 16 km w umiarkowanym tempie, aby
rozciggajace. Czesc¢ gtéwna: Bieg 12  pozostac zrelaksowanym i pod kontrolg.
km z predkoscig 5:20. Schtodzenie: 1
km biegu w tempie 5:30”

Plik pobrano ze strony www.gdanskmaraton.com



