31. Maraton Warszawski
27 wriesnia 2009
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Dzien, 2009 Cel: czas 5.00

1 wrzesnia | Wtorek Wolno 50 min z 4 przyspieszeniami co 8 minut

2 wrzeénia | Sroda Rano: 45 min wolno; po potudniu: 45 min wolno

3 wrzesnia |Czwartek 2 x 6 x 400 w tempie biegu na 10 km na przerwie 90 sek miedzy
powtdrzeniami | 4 min miedzy seriami

4 wrzednia |Piatek Dzier wolny

5 wrzesnia |Sobota 150 -165 min wolno; co 15-20 min przerwa na 3 min marszu

6 wrzesnia |Niedziela Wolno 30-40 min [albo: 60 min rower]

7 wrzesnia |Poniedziatek Dzien wolny

8 wrzesnia |Witorek 2 serie x 5-6 okragzen sesji 30-sekundowej na przerwie 90 sek.

9 wrzeénia | Sroda 50 minut wolno

10 wrzesnia | Czwartek 4-5 x 800 m w tempie biegu na 10 km na przerwie 90-120 sek

11 wrzesnia | Pigtek Dzien wolny

12 wrzesnia | Sobota 5 x 300m w tempie biegu na 5 km na przerwie 90 sek

13 wrzesnia | Niedziela 20 min wolno; 1 minuta marszu; 2 km w tempie maratonu po ptaskim; 10 min
wolno; 2 km w tempie maratonu; 10-15 min wolno

14 wrzesénia | Poniedziatek Dzier wolny

15 wrzesnia | Wtorek Rozgrzewka; nastepnie 1500 metréw na maksa

16 wrzesnia | Sroda 40-60 min wolno

17 wrzesnia | Czwartek Zbiegi 5 x 300m z zachowaniem odpowiedniej techniki biegu

18 wrzesnia | Pigtek Dzien wolny

19 wrzesnia | Sobota 60-70 min bardzo wolno

20 wrzesnia | Niedziela 2 x_5 x_100m na przerwie 50 sek miedzy powtdrzeniami | 5 min miedzy
seriami

21 wrzes$nia | Poniedziatek Dzien wolny




22 wrzesnia | Wtorek 45 min wolno

23 wrzesnia | Sroda 6 x 300m w tempie biegu na 10 km na przerwie 1,5 min

24 wrzesnia | Czwartek Dzieh wolny

25 wrzesnia | Pigtek Dzieh wolny

26 wrzesnia | Sobota 20-30 min wolno z 2-3 przebiezkami po 60-80 m; odpoczynek w marszu
27 wrzesnia | Niedziela START

28 wrzesnia | Poniedziatek Spacer albo trucht 30 minut

29 wrzesnia | Wtorek Przerwa od biegania minimum dwa tygodnie; ew. w tym czasie mozna 2-3

razy w tygodniu p6j$¢ na ptywalnie lub na rower
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