ENERGA BROOKS

“GDANSK P

+ MARATON

PLAN TRENINGOWY W RAMACH AKCJI BROOKS, BE READY - PRZYGOTOWUJACEJ DO ENERGA GDANSK MARATON 2026
Tydzien X: 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
37 40 3/10/2026 7 km tatwy bieg 45-50 min 2 km 4:55/km + 5 km 4:55/km Tempo moze sig rézni¢ w zaleznosci od dnia. Najwazniejsza jest
swoboda biegu.

38 39 3/11/2026 7 km Tempo 2-1-  50-55 min 1 km rozgrzewki + 2 km (4:05/km) + 1 km  Zwiekszaj intensywnos$¢ wraz ze skracaniem dystansu. Zachowaj

0,5 (3:55/km) + 2x500 m (3:45/km) + 1 km energie na ostatnie powtorzenie.
schtodzenia

39 37 3/13/2026 8 km Podbiegi 50 min 2 km rozgrzewki + 10 x 200 m mocno / Skup sie na dynamicznej pracy ramion i technice. Zbieg traktuj jako
10x200 trucht w dét + 2 km schiodzenia regeneracje.

40 35] 3/15/2026 18  Diugi bieg 1:30—-1:40 3 km 5:00/km + 14 km 4:35/km + 1 km Tydzien odcigzenia — kontrolowany, réwny wysitek bez forsowania

km  spokojny schtodzenia tempa.

Plik pobrano ze strony www.gdanskmaraton.com



