Plan treningowy na czas 1:35 — 12. PKO Poznan Pétmaraton

Tydzien

Poniedziatek

Sroda

Czwartek

Sobota

E 12km + stretching10’

E 8km + M 4km o 10 sekund
wolniej na km od sredniej z
zaktadanego czasu w
pétmaratonie

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

E 8km + stretching 5'+
podbiegi 8x100m/100m
na 85% mozliwosci + E
2km

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

E 3km + M fartlek
7'/6'/5°/4’/3'/2’ /1’ na 3’ przerwy
w truchcie miedzy odcinkami,
szybkie odcinki w tempie
pétmaratonu, przerwa 3’ w
truchcie + na koniec E 1-2km
rozbieganie

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

E 10km + 5km 0 10
sekund wolniej na km
niz docelowe tempo
potmaratonu

E 8km + stretching 5+
podbiegi 8x100m/100m
na 85% mozliwosci + E
2km

E6km + M 6x1km/1km szybkie
odcinki 10 sekund szybciej na km
od sredniej z zaktadanego czasu

w potmaratonie + zel na 8km

E 15km + stretching 5’

E 3km + M fartlek 4x(3’/
2’/1’ na przerwie 2’ w
truchcie), szybkie odcinki
wykonujesz szybciej o 5-
10 sekund na km niz
$rednie tempo docelowe
na pétmaratonie,
przerwa na tyle wolnym
truchtem, abys odsapnat
+ na koniec E 2km
rozbiegania + zel na
10km

E 8km + stretching 5+

podbiegi 8x100m/100m

na 85% mozliwosci + E
2km

E 14km + stretching 10’

E 10km + M 5km w
tempie o 10 sekund
wolniej niz zaktadane na
potmaratonie stretching
10

E 20-25km na zalke

E 8km + stretching 5'+
podbiegi 10x200m/200m
na 80% mozliwosci + E
2km

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

E 12-15km + stretching
10

E 3km + M fartlek
9'/8'/7'/6°[5'[4'[3'/2' /1
na 3’ przerwy w truchcie

miedzy odcinkami,
szybkie odcinki w tempie
10-15 sekund wolniej na
km niz zaktadane tempo
na potmaratonie, przerwa
3’ w truchcie + na koniec

E 1-2km rozbieganie

E 10-12km + stretching 5’

E 8km + stretching 5’+ podbiegi
10x200m/200m na 80%
mozliwosci + E 2km

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

E 3km + M fartlek
9'/8'/7'/6'[5'[4'/3'/2' /1
na 3’ przerwy w truchcie

miedzy odcinkami,
szybkie odcinki w tempie

5-10 sekund wolniej na
km niz zaktadane tempo
na pétmaratonie,
przerwa 3’ w truchcie +
na koniec E 1-2km
rozbieganie + zel na
10km




E 12-14km + stretching . . .
10 E 18km + stretching 5’ E 12km + stretching 10’ E 20-25km + zel na 10km

E 3km + M fartlek 4-5x(3’/2’/1’
na przerwie 2’ w truchcie),
szybkie odcinki wykonujesz

szybciej o 15-25 sekund na km

E 10km + stretching 10’ niz Srednie tempo docelowe na

E 5km + M 10km o 10-15
sekund wolniej na km niz
E 12km + stretching 10’ $rednia z planowanego czasu
pétmaratonie + E 5km + zel

na 10km

potmaratonie, przerwa na tyle
wolnym truchtem, abys odsapnat
+ na koniec E 2km rozbiegania +
zel na 10km

E 8km + bez zatrzymywania sie 4km + stretching 5’ + ¢éw.
100/200/300/200/100m na dogrzewajace 5-8’ + 2-3
E 10-12km + stretching 5’ przerwie 100m szybkie odcinki

rytmy 50m na 75% +
+ ¢éw. stabilizacji 10’ na 85% + E 2km

sprawdzian na 1km w
trupa + E 1-2km
roztruchtania

E 12-16km na zalke

E 6km + M 2km w tempie
pétmaratonu + 1km o 15 sekund
szybciej niz tempo docelowe w
pétmaratonie lub jezeli nie
. o . Wolne lub E 10-15km na
startujesz na Maniackiej - E 3km Test bieg na 10 km . ,
zalke + stretching 10
+ M 10km o 10-15 sekund
wolniej niz planowane tempo w
potmaratonie + E 2km +
stretching 5’

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

E 3km + M fartlek 6'/5'/4/3'/
2’/1’ na 3’ przerwy w

E 8km + bez truchcie miedzy odcinkami,

zatrzymywania sie szybkie odcinki w tempie 5-

E 12km + stretching 10’ E 18km + stretching 10’ 100/200/300/200/100m 10 sekund szybciej na km niz
na przerwie 100m szybkie zaktadane tempo w

odcinki na 85% + E 2km poétmaratonie, przerwa 3’ w

truchcie + na koniec E 1-2km
rozbieganie + zel na 10km

E 10km + stretching 10’ E 10km + stretching 10’ Wolne lub rozruch E 3- START 12. PKO Poznan

5km + 2-3 rytmy Pétmaraton + zel na 10 i
100m/100m na 85% 15km




