Opracowanie: Pawet Grzonka

Cel: Pétmaraton Poznanski na 1:45 rok 2022
3 razy w tygodniu: poniedziatek/czwartek/sobota

Tydzien

Poniedziatek

Czwartek

Sobota

E 10km + stretching 10’

E 10km + stretching 5'+

podbiegi 5x100m/100m

na 88% mozliwosci + E
1km

E 8km + M 4km o 10 sekund szybciej na km od
Sredniej z zaktadanego czasu w Pétmaratonie
Poznanskim

E 12km + stretching 5’ + éw.
stabilizacji 10

E 8km + stretching 5’ +

podbiegi 8x100m/100m

na 90% mozliwosci + E
1km

E 8km + M 4km o 10 sekund szybciej na km od
Sredniej z zakladanego czasu w Pétmaratonie
Poznanskim + H 2km o 10 sekund szybciej na km
niz zaktadane tempo w Maniackiej Dziesigtce

E 12km + stretching10’

E 12km + stretching 5’ +
éw. stabilizacji 10’

E 12km + stretching 5’ + podbiegi
10x100m/100m na 85% mozliwoSci

E 12km + stretching 5’ + éw.
stabilizacji 10

E 12km + stretching 5’ +
rytmy 10x100m/100m na
90% mozliwosci

E 3km + stretching 5’ + rytmy 3x100m/100m na
85% mozliwosci + M 6x1km/1km o 15- 20
sekund szybciej na km od $redniej z zakladanego
czasu w Poétmaratonie Poznanskim + Zel na 8km

E 10km + stretching 5" + ¢w.

stabilizacji 10’

E 12km + stretching 5’ +
rytmy 5x100m/100m na
90% mozliwosci

E 3km + stretching 5’ + rytmy 3x100m/100m na
85% mozliwosci + M 4x2km/1km o 10-15 sekund
szybciej na km od $redniej z zakladanego czasu w

Pétmaratonie Poznanskim + Zel na 10km

E 12km + stretching 10’

E 14km + stretching 5’

E 3km + M fartlek 4x(3’/2’/1’ na przerwie 2’ w
truchcie), szybkie odcinki wykonujesz szybciej o
10-20 sekund na km niz Srednie tempo docelowe
na potmaratonie, przerwa na tyle wolnym
truchtem, aby$ odsapnat + na koniec E 2km
rozbiegania + Zel na 10km

E 10km + stretching 10’

E 3km + M fartlek
7'/6’/5'/4'/3'/2'/1’ na 3’
przerwy w truchcie
miedzy odcinkami, szybkie
odcinki w tempie
pétmaratonu, przerwa 3’
w truchcie + na koniec E
1-2km rozbieganie

E 20-25km + zZel na 12 i 20km

E 12km + stretching 5’ + éw.

stabilizacji 10

E 8km + stretching 5'+
stretching 5" + rytmy
8x100m/100m na 90%
mozliwo$ci

E 3km + M fartlek 9°/8’/7°/6’/5° /4’ /3’ /2’ /1’ na 3’
przerwy w truchcie miedzy odcinkami, szybkie
odcinki w tempie pétmaratonu, przerwa 3’ w
truchcie + na koniec E 1-2km rozbieganie

E 10km + stretching 10’

E 4km + stretching 5" + ¢w.
dogrzewajgce 5-8’ + 2-3
rytmy 50m na 75% +
sprawdzian na 1km w
trupa + E 1-2km
roztruchtania

E 14-18km luzno na zalke + Zel na 10km

10

E 12km + stretching 10’

E 8km + stretching 5’ +
rytmy 5x100m/100m na
90% mozliwoSci

Start Testowy na 10 km lub E 15km + M 8km 0 5
sekund wolniej na km niz $rednia na km z
zaktadanego czasu w Pétmaratonie Poznahskim +
zelna 12 + km

11

E 12km + stretching 5’ + éw.

stabilizacji 10

E 8km + bez
zatrzymywania si€
100/200/300/200/100m
na przerwie 100m szybkie
odcinki na 90%

E 10km + M 5km w zaktadanym tempie
Potmaratonu Poznanskiego + Zel na 10km

12

E 8km + stretching 5’ + ¢w.
stabilizacji 10

E 8km + bez
5x100m/100m na 80% + E
1km

START POL.MARATON POZNANSKI + Zel na 10 i
15km




