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PLAN TRENINGOWY W RAMACH AKCJI BROOKS, BE READY - PRZYGOTOWUJACEJ DO ENERGA GDANSK MARATON 2026
TydzieA V: 3 - 8 lutego 2026 Cel w Energa Gdansk Maraton: 2:59:59 Plan opracowat: Marek Jaroszewski

Trening Dni do startu Data km Szczegoly treningu / sugerowane tempo Opis treningu
17 75 2/3/2026 8km tatwy Bieg 40“50  2km Tempo 4:55min/km Cwiczenia Dzi$ zaleca sie, aby skupi¢ sie na odczuciach swojego ciata podczas
minut  dogrzewajace 10 Min 6km Tempo 4: biegu, zwracajgc uwage na wszelkie czesci, ktére moga nie by¢ w
50min/km. najlepszej kondycji. Obszary te powinny by¢ szczegdlnie uwzglednione

w procesie dodatkowego rozciggania, wzmacniania lub regeneracji, na
przykiad przy uzyciu watka piankowego.

18 74 2/4/2026 9km Tempo 45 60minut Rozgrzewka: 2km w tempie 5:30 min/km. 1-kilometrowe powtdrzenia to efektywna forma treningu biegowego,
Powtérzenia 1 Cwiczenia dogrzewajgce: 10 min. Cze$¢  ktora taczy szybkosé i wytrzymato$é. Sesja ta jest wystarczajgco krotka,
km gtéwna: * 6 x 1000m w tempie 80% swoich aby mozna byto intensywnie pracowaé, ale jednoczesnie na tyle dtuga,
mozliwosci z przerwa 120s; tempo miedzy by nie wymagata catkowitego wysitku od poczatku. Zaleca sie
(3:30 -3:40) zaleznie od samopoczycia i rozpoczecie w umiarkowanym tempie i przyspieszenie w miare
wytrenowania. Schtodzenie: 1 km bieguw  mozliwosci.
tempie 5:30
19 72 2/6/2026 8km Tempo 5 km 30“35  Rozgrzewka: 2km w tempie 5:30 min/km.  Blok 5 km to trening, ktéry nie powinien by¢ wykonywany na
minut  Cwiczenia dogrzewajace: 10 min. Cze$é maksymalnym wysitku, lecz na poziomie, ktéry mozna utrzymac przez
gtéwna: 1x5km w tempie 80% swoich godzine. Wazne jest, aby nie zaczynaé zbyt szybko, aby méc zakonczy¢
mozliwosci z tempo miedzy (3:50 -4:10) powtdrzenie z sitg.

zaleznie od samopoczycia i wytrenowania.
Schtodzenie: 1 km biegu w tempie 5:30”

20 70 2/8/2026 24k  Dtugi Bieg 1h40" 2H Rozgrzewka: 3 km w tempie 5:00, z przerwg Przekroczenie granicy pétmaratonu moze wydawac sie wyzwaniem, ale
m co okoto 1 km na ¢wiczenia wzmacniajace. nie musi by¢ zniechecajgce. Kluczem do sukcesu jest bieganie w tempie,
Czes¢ gtéwna: Bieg 20 km spojnym tepie.  ktore jest dla nas komfortowe. W przypadku trudnosci zwigzanych z
Schtodzenie: 1 km biegu w tempie 5:30” terenem lub warunkami pogodowymi, warto skupi¢ sie na wysitku

zamiast trzymac sie sztywno okreslonego tempa. Mozna to osiggng¢
poprzez zmiane jednostki treningowej Pamietajmy, ze najwazniejsze jest
dostosowanie treningu do naszych indywidualnych mozliwosci i
warunkoéw!

Plik pobrano ze strony www.gdanskmaraton.com



