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PLAN TRENINGOWY W RAMACH AKCJI BROOKS, BE READY - PRZYGOTOWUJACEJ DO ENERGA GDANSK MARATON 2026
Tydzien XllI: 31 marca - 5 kwietnia 2026. Cel w Energa Gdarnsk Maraton: 3:29:59 Plan opracowat: Marek Jaroszewski

Szczegoty treningu / sugerowane

Dni do startu  Data km

Czas

tempo

pis treningu

49 19 3/31/2026 7 km tatwy bieg 45-50 min 2 km 5:55/km + 5 km 5:40/km Zwré¢ uwage na sygnaty z ciata i zadbaj o regeneracje po biegu.
50 18 4/1/2026 9 km Interwat 55-60 min 2 km rozgrzewki + 6 x (500 m 4:15/km Utrzymuj ptynnos$¢ biegu przez cate 2 km powtérzenia. Odcinki szybkie
6x500/500 /500 m 5:15/km) + 1 km schiodzenia  kontrolowane.
51 16 4/3/2026 13  Bieg ciagty 1:20-1:30 2 km rozgrzewki + 2 x 5 km 5:00/km + Staraj sie utrzymac réwne tempo. To trening stabilnosci i kontroli wysitku.
km  2x5 km 1 km schtodzenia
52 14 4/5/2026 20k tatwy bieg 1:30-2:00 3 km rozgrzewki + 17 km Spokojny dtugi bieg budujacy baze tlenowa i ogoélng wytrzymatosé.
m

Plik pobrano ze strony www.gdanskmaraton.com



