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: 3:59:59 Plan opracowat: Marek Jaroszewski

Szczegoly treningu / sugerowane Opis treningu

Trening Dni do startu  Data km Nazwa Czas

tempo
33 47 3/3/2026 7 km tatwy bieg 45 min 2 km rozgrzewki + 5 km easy (6:30-6: Bieg regeneracyjny podtrzymujgcy objetosé treningowg bez dodatkowego
40/km) obcigzenia.
34 46 3/4/2026 7 km Interwat 50 min 2 km rozgrzewki + 5 x 400 m (5:15/km)/  Progresja intensywnosci. Utrzymuj technike biegu mimo narastajacego
5x400/400 400 m trucht + 1 km schtodzenia zmeczenia.
(szybciej)
35 44 3/6/2026 6 km Regeneracyjn 40 min 1 km rozgrzewki + 5 km bardzo spokojnie Bardzo spokojny bieg wspierajgcy regeneracje i odbudowe przed kolejnymi
y (6:40/km) akcentami.
36 42 3/8/2026 30  Dtugi bieg 2:25-2: 3 km rozgrzewki + 25 km (6:30 / 5:45/6: Najdtuzsza jednostka w planie. Budowanie wytrzymatos$ci oraz odpornosci
km  zmienny (5 km 45 20/5:40/6:10) + 2 km schtodzenia na zmeczenie.
bloki)

Plik pobrano ze strony www.gdanskmaraton.com



