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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: 3:59:59 Plan opracowat: Marek Jaroszewski

Szczegoly treningu / sugerowane

Trening Dni do startu  Data km \EFAVE Czas tempo Opis treningu
37 40 3/10/2026 6 km tatwy bieg 40 min 1 km rozgrzewki + 5 km easy (6:35/km) Luzny bieg pozwalajacy utrzymac rytm treningowy przy niskim obcigzeniu.
38 39 3/11/2026 6 km Interwat 2-1- 50 min 1 km rozgrzewki + 2000 m (~5:45) + 1000 Wraz ze skracaniem dystansu zwiekszaj intensywnos¢. Zachowaj energie
0,5 m (~5:30) + 500 m (~5:15) przerwy 2 min  na ostatni, najmocniejszy odcinek.
trucht + 1,5 km schtodzenia
39 37 3/13/2026 8 km Interwat 50 min 2 km rozgrzewki + 10 x 200 m (5:00/km) / Trening szybkosciowy poprawiajgcy ekonomike biegu i dynamike kroku.
10x200/200 200 m trucht (6:00/km) + 2 km schtodzenia
40 85) 3/15/2026 15 Bieg tempowy 1:20-1: 3 km rozgrzewki + 10 km tempo (5:45/km) Jednostka rozwijajgca wytrzymatosé tempowa i przygotowujaca do tempa
km 25 + 2 km schtodzenia startowego.

Plik pobrano ze strony www.gdanskmaraton.com



