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| Jadebiot w Warsauie!

TRENING DO MARATONU

Plany treningowe na czerwiec
Opracowali: Matgorzata Sobanska i Piotr Mankowski

Zaczynamy trening na siedemnascie tygodni do maratonu. W dalszym ciggu skupiamy sie
na pokonywanym dystansie nie przejmujac sie czasem. W tym miesigcu wzrasta
tygodniowy kilometraz (z dwudziestu paru do trzydziestu paru kilometréw na tydzien).

Uwagi do treningu:

1. Zabawa biegowa - przerwy miedzy odcinkami majg by¢ pokonywane w bardzo
spokojnym truchcie.

2. Podbiegi (odcinki biegane pod gore) — w bieg w dos¢ szybkim tempie, powrdt w
truchcie przeplatanym z marszem.

3. Rytmy, przebiezki - biegasz rytmicznym, skréconym krokiem, ale nie przesadnie.

4. Cwiczenia na miesnie brzucha, grzbietu, rak - czyli sprawno$¢ sitowa; mozna je
dzieli¢ na serie i powtorzenia w zaleznosci od stopnia zaawansowania. Staraj sie
trzymac ogolnej ilosci powtdrzen (3 serie po 10 to mniej wiecej to samo co 5 serii po
6).

5. Masz do wyboru dtuzsze lub krétsze rozbiegania w zaleznosci od samopoczucia w
danym dniu.

| jeszcze jedno - zrobito sie zdecydowanie cieplej,a wiec pamietaj o uzupetnianiu ptynow.
Tydzien 1-7 czerwca
Poniedziatek: 8-10 km, spokojne rozbieganie

Sroda: 6 km + éwiczenia sprawnosci sitowej; rozcigganie + 60-80 powtdrzen na miesnie
brzucha

Piatek: 2 km truchtu + 10x200 m biegu pod goére + 2 km truchtu

Niedziela: 12 km (bardzo spokojne wybieganie)



Tydzien 8-14 czerwca

Poniedziatek: 6-8 km + ¢wiczenia sprawno$ci sitowej, cwiczenia miesni brzucha, grzbietu i
rak — tagcznie 120 powtorzen

Sroda: 2 km w truchcie + 10x30 sek. rytméw z przerwg 1 minuta w truchcie; na
zakonczenie 1 km truchtu

Piatek: 6-8 km + rozcigganie

Niedziela: 12-15 km (bardzo spokojne wybieganie)

Tydzien 15-21 czerwca

Poniedziatek: 8 km + ¢wiczenia sprawnosci sitowej, cwiczenia miesni brzucha, grzbietu i
rak — tgcznie 120 powtdrzen

Sroda: 2 km trucht + 6x1 min. rytméw z przerwg 2 min. w truchcie; na zakonczenie 1-2 km
trucht

Pigtek: 6-8 km + rozcigganie

Niedziela: 15 km (bardzo spokojne wybieganie)

Tydzien 22-28 czerwca
Witorek: 6-8 km + 5x100 m. rytmow; powrdt w truchcie
Czwartek: 6-8 km + rozcigganie

Sobota: START 15 km - zmecz sie i daj z siebie wszystko. Powodzenia!



