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TRENING DO MARATONU

Plany treningowe na lipiec Opracowali: Malgorzata Sobanska i Piotr Mankowski
Do startu zostaly trzy miesigce. Lato, wakacje, ladna pogoda - mozemy wigc sobie pozwoli¢
na dodanie jednego treningu w tygodniu. Zwigksza si¢ tez kilometraz oraz pojawiajg si¢ tez
biegi w drugim zakresie. Dla orientacji mozna przyjac, ze drugi zakres biegamy z predkoscia o
1 minute na kilometr szybciej niz zakres pierwszy (czyli wolne rozbiegania). Jesli np. biegasz
wolne treningi w tempie 6 minut na kilometr, to drugi zakres musisz pokonywa¢ w tempie 5
min/km. Inny prosty sposéb na rozpoznanie drugiego zakresu: pierwszy zakres jest wtedy, gdy
mozesz rozmawia¢ swobodnie podczas biegu, natomiast podczas drugiego zakresu oddech jest
przyspieszony, ale jeste§ w stanie wypowiadac¢ pojedyncze stowa. Sa to oczywiscie proby
okreslenia zakreséw bez badan i pomiardéw, ale na naszym poziomie wystarcza. Niedzielne
rozbiegania sa coraz dluzsze i pamigtajmy, ze maja by¢ wykonywane bardzo swobodnie i w
wolnym tempie.
Tydzien 28 czerwca — 4 lipca
Poniedziatek: Rozbieganie 14 km
Sroda: 10 km + sprawnos¢ sitowa — migsnie brzucha, grzbietu, rak — w sumie po 120 powtérzen

Piatek: - 6 km spokojnie + 10x100 metréw BPG (bieg pod gore - intensywnie,powrot w truchcie)

Sobota: 2 km rozgrzewki + 2x2 km w II zakresie. Przerwa migdzy odcinkami: 5 minut w
truchcie + 1 km truchtu na uspokojenie

Niedziela: 15 km — rozbieganie

Tydzien 5-11 lipca

Poniedziatek: 10 km + sprawno$¢ sitowa — migsnie brzucha, grzbietu, rak — w sumie po 80
powtdrzen

Sroda: 6 km + 10x200 m rytméw (patrz objasnienia w poprzednich miesiacach); przerwa powrét
na miejsce startu w truchcie

Piatek: 14 km rozbieganie Sobota: 2 km truchtu + 4 km w II zakresie + 1 km trucht Niedziela: 16
km - rozbieganie

Tydzien 12-18 lipca



Poniedziatek: 10 km + sprawnos$¢ sitowa — migsnie brzucha, grzbietu, rak — w sumie po

120 powtérzen Sroda: 2 km rozgrzewki — 8x1 min rytmy, przerwa 2 min w truchcie; na koniec 1
km truchtu

Piatek: 12 km rozbiegania

Sobota: 5 km; 10x200 m BPG (bieg pod gore); na koniec 1 km truchtu
Niedziela: 18 km - rozbieganie (SPOKOJNIE!)

Tydzien 19-25 lipca

Poniedziatek: 10 km + sprawnos¢ sitowa — mig$nie brzucha, grzbietu, rak — w sumie po 80
powtorzen

Sroda: 2 km + ZB(zabawa biegowa)10x30sek z przerwa 1 min truchtu + 1km truchtu na koniec
Piatek: 4 km truchtu + ¢w. rozciagajace

Sobota: START 20 km. Pamigtaj,aby dobrze roztozy¢ sity. Lepiej zacza¢ spokojniej pierwsza
polowe dystansu, a potem probowacé przyspieszy¢ (albo utrzymaé tempo) - w zaleznosci od
samopoczucia

Tydzien 26 lipca — 1 sierpnia
Poniedziatek: 16 km — bardzo, bardzo spokojnie
Sroda: 10 km + sprawnos¢ sitowa — migsnie brzucha, grzbietu, rak — w sumie po 120 powtérzen

Piatek: 6 km + 10x100 m rytméw + 2 km trucht Sobota: 10km + sprawno$¢ sitowa — mig$nie
brzucha, grzbietu, rak — w sumie po 150 powtorzen

Niedziela: 18-20 km - rozbieganie
Powodzenia!!!
Uwagi do treningu:

1. Zabawa biegowa — przerwy migdzy odcinkami maja by¢ pokonywane w bardzo
spokojnym truchcie.

2. Podbiegi (odcinki biegane pod gore) — wbieg w dos¢ szybkim tempie, powr6t w truchcie

przeplatanym z marszem.

Rytmy, przebiezki — biegasz rytmicznym, skroconym krokiem, ale nie przesadnie.

4. Cwiczenia na migénie brzucha, grzbietu, rak — czyli sprawno$é sitowa; mozna je dzieli¢
na serie 1 powtdrzenia w zaleznos$ci od stopnia zaawansowania. Staraj si¢ trzymac
ogo6lnej ilosci powtorzen (3 serie po 10 to mniej wigcej to samo, co 5 serii po 6).

5. Masz do wyboru dluzsze lub krétsze rozbiegania — w zalezno$ci od samopoczucia w
danym dniu.
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I jeszcze jedno — gdy zrobi si¢ zdecydowanie cieplej, pamigtaj o uzupetnianiu ptynow.
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