ENERGA BROOKS

“WGDANSK -

+ MARATON

PLAN TRENINGOWY W RAMACH AKCJI BROOKS, BE READY - PRZYGOTOWUJACEJ DO ENERGA GDANSK MARATON 2026
Tydzien Xl: 17 - 22 marca 2026. Cel w Energa Gdansk Maraton: 3:59:59 Plan opracowat: Marek Jaroszewski

Szczegoly treningu / sugerowane

Trening Dni do startu  Data km Nazwa Czas tempo Opis treningu
41 33 3/17/2026 7 km tatwy bieg 45 min 2 km rozgrzewki + 5 km easy Bieg regeneracyjny wspierajgcy odbudowe po intensywnych treningach.
42 32 3/18/2026 7 km Interwat4x1 50 min 2 km rozgrzewki + 4 x (500 m 5:20/km +  Zmienny kilometr bez zatrzymywania sie. Utrzymuj ptynno$¢ biegu mimo
km (500/500) 500 m 6:00/km) przerwa 2 min trucht + 1 zmian tempa.
km schtodzenia
43 30 3/20/2026 13  Bieg ciagty 1:25-1: 2 km rozgrzewki + 2 x 5 km (5:40/km) Trening budujacy stabilno$¢ tempa i odporno$¢ na narastajgce zmeczenie.
km  2x5km 30 przerwa 2 min trucht + 1 km schtodzenia
44 28 3/22/2026 25 Bieg zmienny 2:00-2: 3 km rozgrzewki + 20 km (1 km 5:20-5:30 Zmienno$¢ tempa bez marszu. Uczy kontroli wysitku przy zmeczeniu.
km 1km 20 /1 km 6:00-6:10 bez zatrzymywania) + 2

km schtodzenia

Plik pobrano ze strony www.gdanskmaraton.com



