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WSTEP DO PLANU
TRENINGOWEGO

Pétmaraton to wyzwanie, ktore wymaga odpowiedniego przygotowania. Bieg na dystansie 21,0975 km nie jest czyms, co mozna zrealizowac bez
solidnej bazy treningowej.

Zanim jednak rozpoczniesz, wazne jest, abys miat juz pewne dosSwiadczenie biegowe. Warunkiem wstepnym do podjecia treningow
pétmaratonskich jest zdolnos¢ do ciggtego truchtania przez co najmniej 10 km lub 60 minut. Jesli nie jestes jeszcze na tym etapie, warto najpierw
skupi€ sie na krotszych dystansach i mniejszych celach, aby stopniowo rozwija¢ swoje umiejetnosci.

Niniejszy plan zaktada przygotowania przez okres 10 tygodni. W zaleznosci od Twojego aktualnego poziomu wytrenowania, mozesz rozpoczgc
treningi w dowolnym momencie planu. Jesli jestes w stanie komfortowo przebiec 10-14km, nie musisz zaczynaC od samego poczatku, ale dobierz
tydzien odpowiedni do swojego poziomu. Kluczowa w tym procesie bedzie systematycznosc- opuszczone treningi moga wptyngc na Twoje
przygotowania, jednak plan jest na tyle elastyczny, ze nawet krotkie przerwy nie powinny by¢ problemem.

Kazda jednostka treningowa sktada sie z kilku istotnych elementow: rozgrzewki, czesci gtdwnej, schtodzenia i rozciggania. Prawidtowo wykonana
rozgrzewka to podstawa efektywnego treningu, a odpowiednie schtodzenie i rozcigganie po biegach pozwolg na szybszg regeneracje i
unikniecie kontuzji.

Celem tego planu jest przygotowanie Cie do pétmaratonu w jak najlepszej formie, z petnym uwzglednieniem Twojego indywidualnego poziomu
sprawnosci. Przestrzegajgc zasad treningowych, z pewnoscig osiggniesz sukces na mecie.



Plan jest dostosowany do
wytrzymatosSciowego typu
biegacza.

Kim jest biegacz zwany
wytrzymatosciowcem?

Wytrzymaty biegacz—
maratonczyk, biegacz gorski
lub ultras — dobrze
,wybiegany”, chocC bez
wysSrubowanych wynikow na
krotszych dystansach. Jest
takze aktywny w innych
dyscyplinach
wytrzymatosciowych i
wytrzymatosciowo-sitowych.

Wstep

Plan treningowy opracowany przez trenera
Mariusza Gizynskiego zostat wielokrotnie
przetestowany.

Wierzymy, ze z takg pomoca siegniesz po
wymarzony wynik!



BEZPLATNA
AKADEMIA BIEGANIA:

Przydatne linki | wskazowki
treningowe: akademia biegania

:...o/o

8N f

|
14!

Przed treningiem: Po treningu: Odzywianie: Podcasty o
Rozgrzewka Rozcigganie | bieganiu
regeneracja
Poprawna rozgrzewka. Jakie ¢wiczenia Mowi sie, ze to co najbardziej Jak jesc przed treningiem by StworzyliSmy najpopularniejszy w Polsce
wykonywac przed bieganiem? odroznia wyczynowego biegacza od czerpac z niego same korzysci podcast o bieganiu. Postuchaj merytorycznych
ambitnego amatora to skutecznosc dyskusji, porad treningowych oraz zainspiruj sie
regeneracii. historiami sportowcow.



https://bieganie.pl/akademia/
https://bieganie.pl/zdrowie/poprawna-rozgrzewka-jakie-cwiczenia-wykonywac-przed-bieganiem/
https://bieganie.pl/zdrowie/skuteczna-regeneracja-jak-ja-przyspieszyc/
https://bieganie.pl/zdrowie/co-jesc-przed-biegiem-zeby-bieganie-bylo-pelne-energii/
https://bieganie.pl/audio/
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TYDZIEN 1

1:30 w pétmaratonie to granica osiggalna
nie dla kazdego, ale Ty mozesz to zrobié.
Wymaga to dyscypliny i konsekwencji —
razem damy rade!

Wybierz sie do sauny, na wodne masaze
lub umoéw z fizjoterapeuta na masaz
sportowy. Mozesz tez zrobi¢ samodzielnie
rolowanie ze skupieniem na migsnie nog i
plecéw. Niech to bedzie godzina dla twojej
regeneraciji.

Przebiezki:

Lekki bieg 6 km w tempie 5:20-5:30 min/km
+ ¢wiczenia dogrzewajace

+10 x 100 m przebiezek* %
+ 8 min swobodny trucht

*Podpowiedz: 10 x 100 m - przy czym jedna
seria to 100 m bieg, 100 m lekki trucht,
tacznie 2km

Przebiezki, czyli biegi z intensywnoscia
okoto 8/10 - zywo, ale z zachowaniem
swobody i wtasciwej techniki biegu

Cwiczenia uzupetniajace:

Zréb 40-60 minut aktywnosci uzupetniajacej
bieganie: rower, basen, joga, mobility

Szybkie wybieganie:

Lekki bieg 2 km w tempie 5:20-5:30 min/km
+ éwiczenia dogrzewajace i

+ 8 km bieg w tempie w potowie §>

zaktadanego tempa na pétmaraton a
tempem klasycznych lekkich biegdw.
Na poczatek nie szybciej niz 4:40 min/km

+ wyciszenie trucht 10 minut

Odpoczynek:

Przygotowalismy wiele ciekawych i
edukacyjnych podcastéw. Na pewno
znajdziesz cos dla siebie!

Krétki bieg + sprawnosc¢:

Lekki bieg 4 km w tempie 5:20-5:30 min/km
+ 45 minut ¢wiczen sprawnosciowych

Dtugi bieg:

15 km biegu ciggtego
tempo 5:20-5:30 min/km
+10-15 min_cwiczen rozciggajacych

=

TYDZIEN 2

Pamietaj o nawodnieniu. Mozesz zrobic test,
ile tracisz wody w czasie treningu. Sprawdz
mase ciata przed i po bieganiu. Réznice
pomnodz przez 1,2 i wypij tyle ptynéw w
ciggu najblizszych 2-3 godzin.

Zabawa biegowa (fartlek):

Lekki bieg 3 km w tempie 5:20-5:30
min/km + dwiczenia dogrzewajgce

+3x (5 x1min biegu z intensywnosciag 8/10
na 1 min w lekkim truchcie), 3 min przerwy
pomiedzy seriami

+ wyciszenie trucht 10 minut

CGwiczenia uzupetniajace:

Zréb 40-60 minut aktywnosci uzupetniajacej
bieganie: rower, basen, joga, mobility

Szybkie wybieganie:

Lekki bieg 2 km w tempie 5:20-5:30 min/km
+ ¢dwiczenia dogrzewajace i

+8 km bieg w tempie w po’rowie§/\

zaktadanego tempa na pétmaraton a
tempem klasycznych lekkich biegéw.
Na poczatek nie szybciej niz 4:40 min/km

+ wyciszenie trucht 10 minut

Odpoczynek:

Przygotowali$my wiele ciekawych i
edukacyjnych podcastéw. Na pewno
znajdziesz co$ dla siebie!

Kroétki bieg + sprawnosé:

Lekki bieg 4 km w tempie 5:20-5:30 min/km
+ 45 minut ¢wiczen sprawnosciowych

Dtugi bieg:

18 km biegu ciggtego
tempo 5:20-5:30 min/km
+10-15 min ¢wiczen rozciggajacych

=

TYDZIEN 3

Dieta biegacza powinna by¢ lekkostrawna,
zawierajaca duzo weglowodanéw, a wiec
makarony, kasze: jak kasza jaglana,
gryczana, kus-kus, ryz, czy ziemniaki, wiele
warzyw w formie surowej i gotowanej, a
takze lekkostrawne, dobrze przyswajalne
biatko. Znakomicie sprawdza sie dieta typu
Srédziemnomorskiego.

Podbiegi:

Lekki bieg 5 km w tempie 5:20-5:30

min/km + ¢wiczenia dogrzewajace i}'

+10 x 200 m podbieg o Srednim
nachyleniu*

+ wyciszenie 10 minut trucht

*PodpowiedzZ: podbiegi biegamy z
predkoscig minimalnie mniejsza niz
przebiezki, intensywnosc 8/10. Powrdt w
lekkim truchcie

Cwiczenia uzupetniajace:

Zréb 40-60 minut aktywnosci uzupetniajacej
bieganie: rower, basen, joga, mobility

Przebiezki:

Lekki bieg 6 km w tempie 5:20-5:30 min/km
+ dwiczenia dogrzewajace
+10 x 100 m przebiezek*

+8 min swobodny trucht %

*Podpowiedz: 10 x 100 m - przy czym jedna
seria to 100 m bieg, 100 m lekki trucht,
tacznie 2km

Przebiezki, czyli biegi z intensywnoscia
okoto 8/10 - zywo, ale z zachowaniem
swobody i wtasciwej techniki biegu

Odpoczynek:

Przygotowali$my wiele ciekawych i
edukacyjnych podcastéw. Na pewno
znajdziesz co$ dla siebie!

Kroétki bieg + sprawnosc¢:

Lekki bieg 4 km w tempie 5:20-5:30 min/km
+ 45 minut ¢wiczen sprawnosciowych

Dtugi bieg:

20 km biegu ciggtego
tempo 5:20-5:30 min/km
+10-15 min dwiczen rozciggajacych

=



https://bieganie.pl/zdrowie/poprawna-rozgrzewka-jakie-cwiczenia-wykonywac-przed-bieganiem/
https://www.youtube.com/watch?v=1wWWInpGYEM
https://bieganie.pl/trening/rozciaganie-bieganie/
https://bieganie.pl/zdrowie/poprawna-rozgrzewka-jakie-cwiczenia-wykonywac-przed-bieganiem/
https://bieganie.pl/zdrowie/poprawna-rozgrzewka-jakie-cwiczenia-wykonywac-przed-bieganiem/
https://bieganie.pl/zdrowie/poprawna-rozgrzewka-jakie-cwiczenia-wykonywac-przed-bieganiem/
https://www.youtube.com/watch?v=1wWWInpGYEM
https://bieganie.pl/trening/rozciaganie-bieganie/
https://bieganie.pl/zdrowie/poprawna-rozgrzewka-jakie-cwiczenia-wykonywac-przed-bieganiem/
https://bieganie.pl/zdrowie/poprawna-rozgrzewka-jakie-cwiczenia-wykonywac-przed-bieganiem/
https://www.youtube.com/watch?v=1wWWInpGYEM
https://bieganie.pl/trening/rozciaganie-bieganie/
https://open.spotify.com/show/0q9MAphs1NtavIZivVg7yx?si=c769a5259eaf46a1
https://open.spotify.com/show/0q9MAphs1NtavIZivVg7yx?si=c769a5259eaf46a1
https://open.spotify.com/show/0q9MAphs1NtavIZivVg7yx?si=c769a5259eaf46a1
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TYDZIEN 4

Cwiczenia sitowe to nie tylko wzmocnienie
kroku biegowego, to zabezpieczenie uktadu
ruchu przed przecigzeniami. Potgczenie
¢wiczen aerobowych z ¢wiczeniami z
obcigzeniem, nawet tylko swojego ciata
przynosi harmonijny rozwgj i
dlugowieczno$é w bieganiu. Cwicz
regularnie, raz w tygodniu, a w okresach
bez startéw nawet 2 razy.

Zabawa biegowa (fartlek):

Lekki bieg 4 km w tempie 5:20-5:30 min/km
+ éwiczenia dogrzewajace T

+12 x 2 minuty biegu z intensywnoscia 8/10

na 2 minuty lekki trucht

+ wyciszenietrucht 10 minut

Cwiczenia uzupetniajace:

Zréb 40-60 minut aktywnosci uzupetniajacej
bieganie: rower, basen, joga, mobility

Szybkie wybieganie:

Lekki bieg 3 km w tempie 5:20-5:30 min/km
+ éwiczenia dogrzewajace =

+12 km bieg w tempie w potowie
zaktadanego tempa na pétmaraton a
tempem klasycznych lekkich biegdw.

Na poczatek nie szybciej niz 4:30 min/km

+ wyciszenie trucht 10 minut

Odpoczynek:

Przygotowalismy wiele ciekawych i
edukacyjnych podcastéw. Na pewno
znajdziesz co$ dla siebie!

Krétki bieg + sprawnosc¢:

Lekki bieg 6 km w tempie 5:20-5:30 min/km
+ 45 minut ¢wiczen sprawnosciowych

Dtugi bieg:

25 km biegu ciggtego
tempo 5:20-5:30 min/km

+10-15 min éwiczen rozciggajacych

o

TYDZIEN 5

Biegi pod gérke wzmacniajg uktad ruchu,
szczegdlnie staw skokowy. Poprawiamy tym
samym sprezystosc kroku i technike biegu.
Cwiczenia tzw. sity biegowej przyczyniaja
sie do naturalnego wydtuzenia kroku
biegowego z zachowaniem najwazniejszego
— odpowiedniego postawienia stopy na
przodostopiu, pod linig tutowia, co pozwala
wykorzystac¢ uzyskany ped, bez hamowania
ruchu i strat energii.

Podbiegi:

Lekki bieg 5 km w tempie 5:20-5:30 ¢
min/km + dwiczenia dogrzewajace

+10 x 200 m podbieg o srednim nachyleniu*
+ wyciszenie 10 minut trucht

*Podpowiedz: podbiegi biegamy z
predkoscig minimalnie mniejsza niz

przebiezki, intensywnosc 8/10. Powrdt w
lekkim truchcie

Cwiczenia uzupetniajace:

Zréb 40-60 minut aktywnosci uzupetniajacej
bieganie: rower, basen, joga, mobility

Przebiezki:

Lekki bieg 6 km w tempie 5:20-5:30 min/km
+ dwiczenia dogrzewajace
e

+10 x 100 m przebiezek*
+ 8 min swobodny trucht §>
*Podpowiedz: 10 x 100 m - przy czym jedna

seria to 100 m bieg, 100 m lekki trucht,
tacznie 2km

Przebiezki, czyli biegi z intensywnoscia
okoto 8/10 - zywo, ale z zachowaniem
swobody i wtasciwej techniki biegu

Odpoczynek:

Przygotowalismy wiele ciekawych i
edukacyjnych podcastéw. Na pewno
znajdziesz co$ dla siebie!

Krétki bieg + sprawnosc¢:

Lekki bieg 6 km w tempie 5:20-5:30 min/km
+ 45 minut ¢wiczen sprawnosciowych

Dtugi bieg:

18 km biegu ciggtego
tempo okoto 5:20 min/km
+10-15 min éwiczen rozciggajacych

-

TYDZIEN 6

Czas na prawdziwe bieganie!

Jestes juz gotéw wykonac trening
specjalny. Pobiegniesz szybciej niz
zaktadane tempo startowe (to wynosi
4:14/km) na dtugich odcinkach.

Ten trening najlepiej przygotowuje do
trudéw biegéw wytrzymatosciowych w
szybkim tempie, jednak wymaga
odpowiedniego przygotowania.

Wytrzymatos¢ specjalna:

Lekki bieg 3 km w tempie 5:20-5:30
min/km + dwiczenia dogrzewajace

e
+2x100 m przebiezki g‘_}

+ 6 x 2 km tempo 4:06-4:08 min/km
z przerwga 4 minuty w lekkim truchcie

+ wyciszenie 10 minut trucht

Cwiczenia uzupetniajace:

Zréb 40-60 minut aktywnosci uzupetniajacej
bieganie: rower, basen, joga, mobility

Lekki bieg:

Lekki bieg 14 km w tempie 5:20-5:30
min/km
+10-15 min éwiczen rozciggajacych

o

Odpoczynek:

Przygotowali$my wiele ciekawych i
edukacyjnych podcastéw. Na pewno
znajdziesz co$ dla siebie!

Krétki bieg + sprawnosc¢:

Lekki bieg 6 km w tempie 5:20-5:30 min/km
+ 45 minut ¢wiczen sprawnosciowych

Dtugi bieg:

25 km biegu ciggtego
tempo okoto 5:20 min/km
+10-15 min éwiczen rozciggajacych

sof



https://bieganie.pl/zdrowie/poprawna-rozgrzewka-jakie-cwiczenia-wykonywac-przed-bieganiem/
https://www.youtube.com/watch?v=1wWWInpGYEM
https://bieganie.pl/trening/rozciaganie-bieganie/
https://bieganie.pl/zdrowie/poprawna-rozgrzewka-jakie-cwiczenia-wykonywac-przed-bieganiem/
https://bieganie.pl/zdrowie/poprawna-rozgrzewka-jakie-cwiczenia-wykonywac-przed-bieganiem/
https://www.youtube.com/watch?v=1wWWInpGYEM
https://bieganie.pl/trening/rozciaganie-bieganie/
https://bieganie.pl/zdrowie/poprawna-rozgrzewka-jakie-cwiczenia-wykonywac-przed-bieganiem/
https://bieganie.pl/zdrowie/poprawna-rozgrzewka-jakie-cwiczenia-wykonywac-przed-bieganiem/
https://www.youtube.com/watch?v=1wWWInpGYEM
https://bieganie.pl/trening/rozciaganie-bieganie/
https://bieganie.pl/zdrowie/poprawna-rozgrzewka-jakie-cwiczenia-wykonywac-przed-bieganiem/
https://open.spotify.com/show/0q9MAphs1NtavIZivVg7yx?si=c769a5259eaf46a1
https://open.spotify.com/show/0q9MAphs1NtavIZivVg7yx?si=c769a5259eaf46a1
https://open.spotify.com/show/0q9MAphs1NtavIZivVg7yx?si=c769a5259eaf46a1
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Postaraj sie znalez¢ biegowego kompana,
a najlepiej grupe. Najlepsi biegacze na
Swiecie trenujg w duzych teamach.
Pozwala to na wykonanie jakos$ciowej
pracy, wysitek przychodzi tatwiej, a z
motywacjg nie ma juz najmniejszego
problemu.

TYDZIEN 7

Podbiegi:

Lekki bieg 5 km w tempie 5:20-5:30

min/km + dwiczenia dogrzewajace §:}

+10 x 300 m podbieg o Srednim nachyleniu*
+ wyciszenie 10 minut trucht

*Podpowiedz: podbiegi biegamy z
predkosciag minimalnie  mniejsza niz
przebiezki, intensywnos¢ 8/10. Powrdt w
lekkim truchcie

Cwiczenia uzupetniajace:

Zréb 40-60 minut aktywnosci uzupetniajacej
bieganie: rower, basen, joga, mobility

Szybkie wybieganie:

Lekki bieg 3 km w tempie 5:20-5:30 min/km
+ éwiczenia dogrzewajace =

+12 km bieg w tempie w potowie
zaktadanego tempa na pétmaraton a
tempem klasycznych lekkich biegdw.

Na poczatek nie szybciej niz 4:30 min/km

+ wyciszenie trucht 10 minut

Odpoczynek:

Przygotowalismy wiele ciekawych i
edukacyjnych podcastéw. Na pewno
znajdziesz co$ dla siebie!

Lekki bieg + sprawnosc¢:

Lekki bieg 8 km w tempie 5:20-5:30 min/km
+ 45 minut ¢wiczen sprawnosciowych

Dtugi bieg:

18 km biegu ciggtego
tempo okoto 5:20 min/km

—
+10-15 min éwiczen rozciagajacych %

Przemysl wykonanie badan
wydolnosciowych, ktére pozwalajg
zoptymalizowac trening. Jesli biegasz z
pulsometrem dostaniesz doktadne
wytyczne z jaka czestoscig skurczéw serca
biegac¢ kazdy poszczegdlny trening jak
luZzne biegi, dtugie biegi, czy szybkie
wybiegania, a nawet treningi
specjalistyczne.

TYDZIEN 8

Wytrzymatos¢ specjalna:

Lekki bieg 3 km w tempie 5:20-5:30
min/km + ¢wiczenia dogrzewajace ¢

+ 2 x 100 m przebiezki

+4 x 3 km tempo 4:08-4:10 min/km
z przerwa 5 minut w lekkim truchcie

+ wyciszenie 10 minut trucht

Cwiczenia uzupetniajace:

Zréb 40-60 minut aktywnosci uzupetniajacej
bieganie: rower, basen, joga, mobility

Przebiezki:

Lekki bieg 6 km w tempie 5:20-5:30 min/km
+ dwiczenia dogrzewajace
e

+10 x 100 m przebiezek*
+ 8 min swobodny trucht %
*Podpowiedz: 10 x 100 m - przy czym jedna

seria to 100 m bieg, 100 m lekki trucht,
tacznie 2km

Przebiezki, czyli biegi z intensywnoscia
okoto 8/10 - zywo, ale z zachowaniem
swobody i wtasciwej techniki biegu

Odpoczynek:

Przygotowalismy wiele ciekawych i
edukacyjnych podcastéw. Na pewno
znajdziesz co$ dla siebie!

Lekki bieg + sprawnos$¢:

Lekki bieg 8 km w tempie 5:20-5:30
min/km
+ 45 minut ¢wiczen sprawnosciowych

Dtugi bieg:

25 km biegu ciggtego
tempo 5:20-5:30 min/km
+10-15 min éwiczen rozciggajacych

=

Zaczynamy tapering, zwany tez
wyostrzeniem. Jest to czas, kiedy biegamy
mniej iloSciowo i Izej jesli chodzi o
intensywnosc. Organizm w tym czasie
zregeneruje sie po zadanej mu przez
ostatnie tygodni pracy. Nadbuduje sie z
nadwyzka, ,ztapie” Swiezos¢, zeby juz za 2
tygodnie by¢ w optymalnej formie!

TYDZIEN 9

Dzisiaj tez poswiec czas na odnowe
biologiczna.

Wytrzymatos¢ specjalna:

Lekki bieg 3 km w tempie 5:20-5:30
min/km + éwiczenia dogrzewajace

v
+2x100 m przebiezki %}

+ 8 x 1 km tempo okoto 4:05 min/km
z przerwa 3 minuty w lekkim truchcie

+ wyciszenie 10 minut trucht

Cwiczenia uzupetniajace:

Zréb 40-60 minut aktywnosci uzupetniajacej
bieganie: rower, basen, joga, mobility

Lekki bieg:

Lekki bieg 12 km w tempie okoto
5:20 min/km
+10-15 min dwiczen rozciggajacych

(6\

Odpoczynek:

Przygotowali$my wiele ciekawych i
edukacyjnych podcastéw. Na pewno
znajdziesz co$ dla siebie!

Przebiezki:

Lekki bieg 6 km w tempie okoto
5:20 min/km + ¢wiczenia dogrzewajace
+ 8 x 100 m przebiezek*

s 4
+ 8 min swobodny trucht i/\

*Podpowiedz: 8 x 100 m - przy czym jedna
seria to 100 m bieg, 100 m lekki trucht,
tacznie 1,6 km

Przebiezki, czyli biegi z intensywnoscig
okoto 8/10 - zywo, ale z zachowaniem
swobody i whasciwej techniki biegu

Dtugi spacer:

Wybierz sie na dtugi, relaksujgcy spacer,
ktéry bedzie trwat tyle samo, co
zaplanowany start w pétmaratonie, czyli 90
minut



https://bieganie.pl/zdrowie/poprawna-rozgrzewka-jakie-cwiczenia-wykonywac-przed-bieganiem/
https://www.youtube.com/watch?v=1wWWInpGYEM
https://bieganie.pl/trening/rozciaganie-bieganie/
https://bieganie.pl/zdrowie/poprawna-rozgrzewka-jakie-cwiczenia-wykonywac-przed-bieganiem/
https://bieganie.pl/zdrowie/poprawna-rozgrzewka-jakie-cwiczenia-wykonywac-przed-bieganiem/
https://www.youtube.com/watch?v=1wWWInpGYEM
https://bieganie.pl/trening/rozciaganie-bieganie/
https://bieganie.pl/zdrowie/poprawna-rozgrzewka-jakie-cwiczenia-wykonywac-przed-bieganiem/
https://bieganie.pl/zdrowie/poprawna-rozgrzewka-jakie-cwiczenia-wykonywac-przed-bieganiem/
https://bieganie.pl/zdrowie/poprawna-rozgrzewka-jakie-cwiczenia-wykonywac-przed-bieganiem/
https://bieganie.pl/zdrowie/poprawna-rozgrzewka-jakie-cwiczenia-wykonywac-przed-bieganiem/
https://open.spotify.com/show/0q9MAphs1NtavIZivVg7yx?si=c769a5259eaf46a1
https://open.spotify.com/show/0q9MAphs1NtavIZivVg7yx?si=c769a5259eaf46a1
https://open.spotify.com/show/0q9MAphs1NtavIZivVg7yx?si=c769a5259eaf46a1
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Plan treningowy: Wytrzymatosciowiec
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Trening

NIEDZIELA
Trening

Szybkie wybieganie: Przebiezki:

Pétmaraton zaczyna sie za tydzien, jednak
juz teraz nie my$l o tym, ze to odbedzie sig
zaraz, a wrecz przeciwnie. Wyobrazaj
sobie, ze to jeszcze wiele czasu. Taki
zabieg psychologiczny zredukuje
niepotrzebny stres. Co miato by¢
wytrenowane, to juz zrobione, wiec skup sie
na odpoczynku, dobrym jedzeniu i $nie.
Nawet jezeli nie udato sie zrobi¢ 100%
treningu, wejdz w tryb wojownika —
nadrobisz walka na dystansie!
Powodzenia!

Lekki bieg 3 km w tempie 5:20-5:30

min/km + dwiczenia dogrzewajace §>

+ 8 km bieg w tempie w potowie
zaktadanego tempa na pétmaraton a
tempem klasycznych lekkich biegow. *Podpowiedz: 10 x 100 m - przy czym jedna

Na poczatek nie szybciej niz seria to 100 m bieg, 100 m lekki trucht,
4:30-4:40 min/km tacznie 2km

Lekki bieg 6 km w tempie 5:20-5:30 min/km
+ éwiczenia dogrzewajace. ¢~

+10 x 100 m przebiezek*

+ 8 min swobodny trucht

TYDZIEN 10

+wyciszenie trucht 10 minut Przebiezki, czyli biegi z intensywnoscig
okoto 8/10 - zywo, ale z zachowaniem

swobody i wtasciwej techniki biegu

Odpoczynek:

Przygotowalismy wiele ciekawych i
edukacyjnych podcastéw. Na pewno
znajdziesz co$ dla siebie!

Rozruch biegowy:

Lekki bieg 4 km w tempie bardzo
swobodnym

+ cwiczenia dogrzewajace ¢

+5 x 100 m przebiezki

+ wyciszenie trucht 5 minut

START:

Wielki dzien! Niech to bedzie swieto i
nagroda za intensywny czas przygotowan!

Bede w Krakowie za meta- przybijmy wiec
pigtke!



https://bieganie.pl/zdrowie/poprawna-rozgrzewka-jakie-cwiczenia-wykonywac-przed-bieganiem/
https://bieganie.pl/zdrowie/poprawna-rozgrzewka-jakie-cwiczenia-wykonywac-przed-bieganiem/
https://bieganie.pl/zdrowie/poprawna-rozgrzewka-jakie-cwiczenia-wykonywac-przed-bieganiem/
https://open.spotify.com/show/0q9MAphs1NtavIZivVg7yx?si=c769a5259eaf46a1

