ENERGA BROOKS

“GDANSK -

+ MARATON

PLAN TRENINGOWY W RAMACH AKCJI BROOKS, BE READY - PRZYGOTOWUJACEJ DO ENERGA GDANSK MARATON 2026
Tydzien XV: 14-19 kwietnia 2026. Cel w Energa Gdansk Maraton: 2:59:59 Plan opracowat: Marek Jaroszewski

Trening Dni do startu Data km \EFAVE:] Czas Szczegoly treningu / sugerowane tempo
58 5 4/14/2026 Zabajo Uméw si na masaz
regeneracije
59 4 4/15/2026  8km Wspélny Pytania\_ i odpowedzi treneréw wspolna Pizza
terning 8km po treningu
60 2 4/17/2026 1H Spacer w lesie

Rozgrzewka z Daria na plycie przed
stadionem. Pamiatej aby zaczg¢ spokojnie.
Trenig jest zrobiony wiec wszystko bedzie
dobrze.

61 0 4/19/2026 42,2 Start Trzymamy kciuki i czekamy na was na mecie

Plik pobrano ze strony www.gdanskmaraton.com



