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DZIENNY PLAN TRENINGOWY DO MARATONU DLA
ROZNYCH CELOW WYNIKOWYCH (Nalezy stosowa¢
uwzgledniajac swoje wlasne tempo i charakter treningow)

Dzien, 2010 Cel: czas 5.00

26 Sobota Start — bieg na 15 km; biegnij do kazdego punktu z

czerwca woda, tam przejdz 2 minuty 1 wr6¢ do biegu; po 10 km
bieg wedle samopoczucia

o Niedziela  [40-50 min wolno [albo: rower 1,5 godz.]

Czerwceca

28 C .

Poniedziatek (Dzien wolny

czerwca

29 Wiorek Podblegl 5-6 x 3 x 35 sek z przerwa 4 minuty migdzy

czerwca seriami

A Sroda 60-70 minut wolno

czerwca

1 linca Czwartek  |Zbiegi: 6 x 400 szybko z zachowaniem odpowiedniej

P techniki; powrot na start truchtem
2 lipca |Piatek Dzien wolny
Sobota 20 min wolno; marsz 2 min; 40-45 min w tempie biegu

3 lipca maratonskiego; marsz 2 min; 15 min wolno;2 min
marszu; 15-20 minut wolno

4 lipca Niedziela W01n0‘45-55‘ min z przerwa 30 sekund i
przyspieszeniami co 15 minut

Slipca |Poniedziatek [Dzien wolny

6 lipca |Wtorek 12 okrazen 30-sekundowych bez przerwy

7lipca [Sroda 60 wolno

8lipca |Czwartek ill(o x 400 w tempie biegu na 10 km na przerwie 90

9 lipca |Piatek Dzien wolny

10 lipca |Sobota 5 X 800 m w tempie biegu na 10 km z przerwa 2
minuty

11lipea |Niedzicla 9Q—100 min wolno z przerwa 3 min na marsz co 20
minut

12 lipca (Poniedziatek |Dzien wolny

13 lipca |Wtorek Zbleglz 6 x 500 mz zachowaniem szybkosci I techniki;
powrdt w truchcie

14 lipca |Sroda 60 min wolno

15lipca |[Czwartek |Wolno 45 min z przyspieszeniami 30 sek co 15 minut




16 lipca [Piatek Dzien wolny

17 lipca |Sobota 120 -130 min wolno z przerwa 3-min na marsz co 20
minut

. Niedziela |4 x 4 x 300m w tempie biegu na Skm z przerwa 90 sek

18 lipca . . L . .
mig¢dzy powtdrzeniami i 4 min migdzy seriami

19 lipca |Poniedziatek [Dzien wolny

20 lipca |Wtorek 12 okrazen sesji 30-minutowej bez przerwy

21 lipca [$roda 45 min WO'IIlO z2 przyspieszeniami 1 10-minutowa
przerwa mi¢dzy nimi

22 lipca |Czwartek  |Dzien wolny

23 lipea |Piatek Wolno 20-30min z 2-3 przebiezkami 60-80 min i
odpoczynku w marszu

Sobota START — bieg na 20km; 1 minuta marszu co 5 km;

24 lipca staramy si¢, by kazda kolejna “piatka” byta szybsza od
poprzedniej

25 lipca |Niedziela  |50-60 min wolno [albo: 1-1,5 godz. rower]

26 lipca |Poniedziatek |Dzien wolny

27 lipea |Witorek Po@blegl 5 x 3 x 35 sek z przerwa 3 minuty migedzy
seriami

28 Tipca |Sroda Rano: 40-45 min wolno; po potudniu: 30-40 min
wolno

29 lipca |Czwartek 5-6 x IQOO mw tempie biegu na 10 km pace na
przerwie 2 minuty

30 lipca |Piatek Dzien wolny
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