ENERGA BROOKS

“GDANSK -

+ MARATON

PLAN TRENINGOWY W RAMACH AKCJI BROOKS, BE READY - PRZYGOTOWUJACEJ DO ENERGA GDANSK MARATON 2026
Tydzien Xll: 24 - 29 marca 2026. Cel w Energa Gdansk Maraton: 2:59:59 Plan opracowat: Marek Jaroszewski

Trening Dni do startu  Data km Nazwa Czas Szczegoly treningu / sugerowane tempo Opis treningu

45 26 3/24/2026 7 km tatwy bieg 45 min 2 km rozgrzewki + 5 km easy Regeneracja i podtrzymanie objetosci treningowej.

46 25 3/25/2026 9 km Interwat 6x1 50 min 2 km rozgrzewki + 6 x (500 m 3:40/km / 500 Praca nad utrzymaniem jakosci biegu przy zmiennym tempie.
km (500/500) m 4:50/km) + 1 km schtodzenia

47 23 3/27/2026 9 km Podbiegi 60 min 2 km rozgrzewki + 10 x 200 m pod gére Trening sity biegowej poprawiajgcy technike, dynamike i ekonomike
10x200 (mocno) / trucht w dét + 2 km schtodzenia  biegu.

48 21 3/29/2026 20  Dtugi bieg 1:30-1:40 3 km rozgrzewki + 15 km (4:30/km) + 2 km Spokojny dtugi bieg budujacy baze tlenowg i ogélng wytrzymatosé.

km  spokojny schtodzenia

Plik pobrano ze strony www.gdanskmaraton.com



