Opracowanie: Pawet Grzonka - treningbiegacza.pl

Cel: POZNAN MARATON
3 razy w tygodniu: poniedziatek lub wtorek/czwartek/sobota lub niedziela*
* jezeli trening wykonujesz w niedziele, zaleca sie aby$ kolejny wykonat we wtorek

Dodatkowe aktywnosSci TRX, Cwiczenia ogdlne, sifownia, basen realizuj w dni wolne od biegania.

Tydzien

Poniedziatek lub
wtorek

Czwartek

Sobota lub niedziela

1

E 8km + stretching 5’ +
podbiegi 5x100m/100m
na 90% mozliwosci

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

E 6km + M 4km o 10 sekund szybciej na km
od $redniej z najszybciej przebiegnietego
pétmaratonu w roku 2022

E 10km + stretchiung 10’

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

E 8km + M 4km o 10 sekund szybciej na km
od $redniej z najszybciej przebiegnietego
pétmaratonu w roku 2022

E 12km + stretching 5’ +
¢w. stabilizacji 10’

E 8km + stretching 5’ +
podbiegi 8x100m/100m
na 90% mozliwosci

E 16km + Zel na 10km

E 12km + stretching10’

E 14km + stretching 5’ +
¢w. stabilizacji 10’

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

E 12km + 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 6x1km/1km o 15
sekund szybciej na km od Sredniej z
najszybciej przebiegnietego pétmaratonu w
roku 2022 + E 3km + Zel na 8 i 14km

E 12km + stretching 5’ +
¢w. stabilizacji 10’

E 12km + stretching 5’

E 15km + M 8km w zaktadanym tempie
Poznan Maraton + Zel na 12 i 18km

E 8km + stretching 10’

E 10km + stretching 5'+
stretching 5’ + rytmy
5x100m/100m na 90%
mozliwoSci

E 5km + M 5km w tempie o 10 sekund
szybciej na km niz planowany czas na w
Poznan Maraton + H 5km o 15 sekund
szybciej na km od $redniej z najszybciej
przebiegnigetego pétmaratonu w roku 2022
+ zel na 10km

E 12km + stretching 10’

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

E 25km + Zzel na 10, 16 i 22km

E 6km + stretching 5’ +
¢w. stabilizacji 10’

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

E 25km + M 5km w zaktadanym tempie
Poznan Maraton + zel na 10, 16, 22 i 28km

10

E 8km + stretching 10’

E 8km + stretching 5’

E 15km + stretching 5’

11

E 8km + stretching 10’

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

E 15km + M 10km o 5 sekund szybciej na km
niz Srednia z planowanego czasu na Poznan
Maraton + Zel na 10, 16 i 22km

m + stretching m m + stretching
E 10k hing 5' E 15k E 12k hing 5'
E 8km + bez
. , zatrzymywania sie E 20km + M 10km w tempie o 5 sekund
E 12k h . .
13 m + stretching 5™+ | 4 50,/200/300/200/100m | szybeiej na km niz zakladany czas w Poznafh

¢w. stabilizacji 10’

na przerwie 100m
szybkie odcinki na 90%

Maraton + Zel na 10, 16 i 22km

14

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

E 10km + stretching 5'

E 20km

15

E 6km + stretching 10’

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

E 10km + M 6km w planowanym tempie na
Poznan Maraton + zel na 10km

16

E 8km + stretching 10’

E 6km + stretching 10’

Wolne w sobote lub wieczorkiem rozruch E
3-4km + stretching 5’ W niedziele start na
Poznan Maraton + na starcie Zel co S5km
zaczynajac od 10km




