=

1"

17

20

Pon
6 kmBS + 6x100 m P
Pon

6km BS

TkmBS

8kmBS

8kmBS

8kmBS

8kmBS

10 km BS

10 km BS

10 km BS

10 km BS

10 km BS

10 km BS

8kmBS

8kmBS

Pon

10 km BS + 6x100m P

Pon

10 km BS

Pon

8kmBS +8x100 mP

Pon

8kmBS

8kmBS

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

3km BS +4x1200
mpo 5 min (tempo
4:10/km), przerwy
2 mintrucht+ 2
km BS

$r
6km BS
$r

4km BS + 2B: 6x30 sbieguw tempie 3:40-
3:50/km z przerwami 90 s trucht + 2 km BS

$r

4km BS + 2B: 8x30 sbieguw tempie 3:40-
3:50/km z przerwami 90 s trucht + 2 km BS

$r

4km BS + 2B: 10x20 s biegu w tempie 3:10-
3:20/km z przerwami90s trucht + 2 km BS

$r

4km BS + 2B: 8x1 min biegu w tempie 3:40-
3:50/km z przerwami 60 s trucht + 2 km BS

$t

4km BS + 2B: 12x20 s biegu w tempie 3:10-
3:20/km z przerwami60s trucht + 2 km BS

$r

4km BS + 2B: 8x2min bieguw tempie 3:45-
3:55/km z przerwami 60 s trucht + 2 km BS

$r

4km BS + 2B: 15x30 s biegu w tempie ok.
3:20-3:30/km, przerwy 90 s trucht + 2km BS

$r

4 km BS +1B: 5x3 min bieguw tempie ok.
3:55-4:05/km, przerwy 2 min trucht + 2km BS

$r

4 km BS + ZB: 12x1 min biegu w tempie ok.
3:40-3:50/km, przerwy 90 strucht + 2km BS

$r

4 km BS + ZB: 6x3 min biegu w tempie ok.
3:55-4:05/km, przerwy 2 min trucht + 2km BS

$r

3km BS +5 km biegu wtempie ok. 4:10-4:15/
km+2km BS

$r

4 km BS + 15x45 s biegu wtempie ok. 3:30-
3:40/km, przerwa 755 trucht + 2km BS

$r
4 km BS +1B: 5x5 min biegu w tempie ok.
4:00-4:05/km, przerwy 1min trucht +2x1 min
szybko (tempo 3:30-3:40/km), przerwa 2 min
trucht + 2 km BS

$r
3kmBS+128B:6,5, 4,3,2, 1minbieguw temp-
ie kolejno: 4:10/km, 4:05/km, 4:00/km, 3:55/

km, 3:50/km 3:45/km, przerwy 3 min trucht
+2 km BS

$t

3km BS + 3x3 km po ok. 4:00, przerwy 3 min
trucht + 2x200 mw40-42s (tempo 3:20-3: 30/
km), przerwy2 min trucht + 2 km BS

$r

4km BS + 12x1min bieguw tempie ok. 3:35-
3:45/km, przerwa 60 strucht + 2 km BS

$r
3 km BS +5x2 km wtempie ok. 4:00-4:05/
km, przerwy 3min trucht + 2x200 m w 40-42
s (tempo 3:20-3:30/km), przerwy 2 min trucht
+2kmBS
$r

3 km BS +4x3 km w tempie 4:10-4:15/km,
przerwy 2 min trucht + 2x1km biegu wtempie
ok. 4:00-4:05/km przerwy 2 min trucht + 2
km BS

$r

wolne

Caw
8 kmBS
Caw

8 kmBS

Caw

8 kmBS

Caw

8 kmBS

Caw

8 kmBS

Caw

8 kmBS

Caw

8 kmBS

Caw

8 kmBS

Caw

8 kmBS

Caw

8 kmBS

Caw

8 kmBS

Caw

8 kmBS

Caw

8 kmBS

Caw

10 km BS

Caw

10 km BS + 10x100 m P

Caw

8 kmBS

Caw

8kmBS + 6x100m P

Caw

10 km BS

Caw

10 km BS

Caw

6kmBS + 6x100m P

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

Sob
6 kmBS + 6x100m P
Sob

6 kmBS + 6x100m P
Sob

6 kmBS + 6x100m P
Sob

6 kmBS + 8x100m P
Sob

6 kmBS + 8x100m P
Sob

6kmBS+10x100mP
Sob

8kmBS+10x100mP

Sob

8kmBS+10x100mP

Sob
8kmBS+10x100mP

Sob

8kmBS+10x100mP

Sob
8kmBS+10x100 m P
Sob
8kmBS+10x100 m P
Sob
3 km BS + 6 km biegu w tempie
ok. 4:10-4:15/km + 2km BS
Sob

10 km BS + 10x100 m P

Sob

3 km BS + 8km bieguw tempie
ok. 4:10-4:15/km + 2km BS

Sob
8kmBS+10x100mP
Sob
3 km BS+ 10 km biegu wtempie
ok. 4:10-4:15/km + 2km BS
Sob
8kmBS+10x100mP
Sob

TkmBS +8x100mP

Sob

15. PZU Potmaraton Warszawski

4 km BNP: 5km BS + 4 km wtem-

pie ok. 4:40/km + 3kmw tempie

ok. 4:20/km +2 km w tempie ok.
4:15km

16 km BNP: 6 km BS +4 km w temp-

ie ok. 4:40/km + 3 km w tempie ok.

4:20/km + 2 km w tempie ok. 4:15/
km +1kmw ok. 4:10

17 km BNP: 5 km BS + 5 km w tempie
ok. 4:40/km +3 km w tempie ok.
4:20/km + 3km w tempie ok. 4:15/
km +1kmw ok. 4:10

18 km BNP: 5 km BS +5 km w temp-
ieok. 4:30/km +4 km w tempie ok.
4:20/km + 4 km wtempie ok. 4:10

20 km BNP: 5 km BS + 5km wtem-
pie ok. 4:30/km + 5km wtempie
ok.4:20/km+ 5 km w tempie ok.

410/km

18 km BNP: 4 km BS +4 km w temp-
ie ok. 4:30/km + 8 km w tempie ok.
4:15/km + 1Tkmw ok. 4:10+ 1 km
wok.4:00

Plan treningowy do 15. PZU Potmaratonu Warszawskiego ,,Potmaraton Warszawski w 1:30”



