ENERGA BROOKS

“GDANSK —

+ MARATON

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

Trening Dni do startu Data km Czas Szczegoly treningu / sugerowane tempo Opis treningu
33 47 3/3/2026 7 km tatwy bieg 45-50 min 2 km 5:05/km + 5 km 4:55/km Bieg spokojny. Tempo ma by¢ komfortowe i swobodne — bez presiji.
34 46 3/4/2026 8 km Narastajgce  55-60 min 2 km rozgrzewki + 3 x (400 m 4:05 + 400 m Kazdy blok 1,6 km biegnij coraz szybciej. Intensywnos¢ rosnie co 400 m
4x400 (x3 3:55 + 400 m 3:45 + 400 m 3:35) + 1 km — kontroluj wysitek.
serie) schiodzenia
35 44 3/6/2026 7 km tatwy bieg 45-50 min 2 km 5:05/km + 5 km 5:00/km Stuchaj organizmu. Jesli czujesz zmeczenie, zwolnij — regeneracja jest
czescig planu.
36 42 3/8/2026 34  Diugi bieg 2:40-3:00 3 km rozgrzewki + 30 km (4 km 4:40/km + 6 Dtugi bieg budujgcy wytrzymatos¢. W trudnych warunkach kieruj sie
km  zmienny 4/6 km 4:15/km x 3) + 1 km schtodzenia odczuciem wysitku.
km

Plik pobrano ze strony www.gdanskmaraton.com



