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1

12
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17
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Pon
wolne

Pon

wolne

Pon
wolne

Pon

wolne

Pon

wolne

Pon

wolne

Pon

wolne

Pon

wolne

Pon

wolne

Pon

wolne

Pon

wolne

Pon

wolne

Pon

wolne

Pon

wolne

Pon

wolne

Pon

wolne

Pon

wolne

Pon

wolne

Pon

wolne

Pon

wolne

Wt
15 min BS lub marszobiegu + 4x100 m P
Wt

20 min BS lub marszobiegu + 6x100
mP

Wit
20 min BS + 6x100 m P

Wt

25 min BS + 8x100 m P

Wt

25 min BS +10x100 m P

Wt

30 min BS + 10x100 m P

Wit

30 min BS +10x100 m P

Wit

30 min BS +10x100 m P

Wit

35 min BS +10x100 m P

Wit

35 min BS +10x100 m P

Wit

40 min BS + 10x100 m P

Wit

40 min BS + 10x100 m P

Wt

45 min BS + 10x100 m P

Wt

45 min BS + 10x100 m P

Wit

45 min BS +10x100 m P

Wit
45 min BS + 10x100 m P

Wit

15 min BS + ZB: 10x2 min biegu w tem-
pie szybszym o ok. 20-30 s/km niz BS
z przerwami 2 min trucht + 10 min BS

Wit
45 min BS + 10x100 m P

Wt

15 min BS + ZB: 8x3 min biegu w tem-
pie szybszym o ok. 20-30 s/km niz BS
z przerwami 2 min trucht + 10 min BS

Wt

45 min BS

$r
wolne

$r
wolne

Sr
wolne

$r

wolne

$r

wolne

Sr

wolne

$r

wolne

$r

wolne

$r

wolne

$r

wolne

$r

wolne

$r

wolne

$r

wolne

Sr

wolne

$r

wolne

$r

wolne

$r

wolne

$r

wolne

Sr

wolne

$r

wolne

Czw
20 min BS lub marszobiegu

Czw
25 min BS lub marszobiegu

Czw
30 min BS lub marszobiegu
Czw
10 min BS +ZB: 8x30 s biegu w tempie
szybszym o ok. 30-40 s/km niz BS z przerwa-
mi 90 s marsz + 5 min BS
Czw
10 min BS + ZB: 10x30 s biegu w tempie
szybszym o ok. 35-45 s/km niz BS z przerwa-
mi 90 s marsz + 5 min BS

Czw

15 min BS + ZB: 10x1 min biegu w tempie
szybszym o ok. 30-40 s/km niz BS z przerwa-
mi 60 s marsz + 10 min BS

Czw

15 min BS +ZB: 10x30 s biegu w tempie
szybszym o ok. 40-50 s/km niz BS z przerwa-
mi 90 s trucht + 10 min BS

Czw

15 min BS + ZB: 8x2 min biegu w tempie
szybszym o ok. 20-30 s/km niz BS z przerwa-
mi 75 s trucht + 10 min BS

Czw

15 min BS + ZB: 10x1 min biegu w tempie
szybszym o ok. 35-45 s/km niz BS z przerwa-
mi 1 min trucht + 10 min BS

Czw
15 min BS + ZB: 6x3 min biegu w tempie
szybszym o ok. 20-30 s/km niz BS z przerwa-
mi 2 min trucht + 10 min BS
Czw
15 min BS + ZB: 8x90 s biegu w tempie
szybszym o ok. 35-45 s/km niz BS z przerwa-
mi 1 min trucht + 10 min BS

Czw

15 min BS + 5x5 min biegu w tempie
szybszym o ok. 20-25 s/km niz BS z przerwa-
mi 2 min trucht + 10 minut spokojnego biegu

Czw
15 min BS + ZB: 10x90 s biegu w tempie
szybszym o ok. 30-40 s/km niz BS z przerwa-
mi 1 min trucht + 10 min BS
Czw
15 min BS + 3x8 min biegu w tempie
szybszym o ok. 20-25 s/km niz BS z przerwa-
mi 2 min trucht + 10 min BS
Czw
15 min BS + ZB: 15x30 s biegu w tempie
szybszym o ok. 40-50 s/km niz BS z przerwa-
mi 1 min trucht + 10 min BS

Czw

15 min BS + 25 min biegu w tempie szybszym
0 ok. 15-20 s/km niz BS +10 min BS

Czw

45 min BS + 10x100 m P

Czw

15 min BS + 30 min biegu w tempie szybszym
0 ok. 15-20 s/km niz BS +10 min BS

Czw

45 min BS + 6x100 m P

Czw

30 min BS + 6x100 m P

Pt
wolne

Pt

wolne

Pt
wolne

Pt

wolne

Pt

wolne

Pt

wolne

Pt

wolne

Pt

wolne

Pt

wolne

Pt

wolne

Pt

wolne

Pt

wolne

Pt

wolne

Pt

wolne

Pt

wolne

Pt

wolne

Pt

wolne

Pt

wolne

Pt

wolne

Pt

wolne

Sob
20 min BS lub marszobiegu lub wolne

Sob
20 min BS lub marszobiegu lub wolne

Sob
25 min BS lub wolne

Sob

25 min BS lub wolne

Sob

30 min BS lub wolne

Sob

30 min BS lub wolne

Sob

30 min BS lub wolne

Sob

30 min BS lub wolne

Sob

30 min BS lub wolne

Sob

30 min BS lub wolne

Sob

30 min BS lub wolne

Sob

30 min BS lub wolne

Sob

30 min BS lub wolne

Sob

30 min BS lub wolne

Sob

30 min BS lub wolne

Sob
30 min BS lub wolne

Sob

30 min BS lub wolne

Sob
30 min BS lub wolne

Sob

30 min BS lub wolne

Sob

15. PZU Pétmaraton Warszawski

Ndz

30 min BS lub marszobiegu

Ndz

45 min BS lub marszobiegu

Ndz

50 min BS lub marszobiegu

Ndz

40 min BS

Ndz

50 min BS

Ndz

60 min BS

Ndz

60 min BS

Ndz

75 min BS

Ndz

60 min BNP

Ndz

80 min BS

Ndz

70 min BNP

Ndz

90 min BS

Ndz

75 min BNP

Ndz

90 min BS

Ndz

75 min BNP

Ndz

100 min BS

Ndz

90 min BNP

Ndz

75 min BS

Ndz

60 min BNP

Ndz



Akcja Treningowa

#NieZatrzymamSie

Plan treningowy do 15. PZU Potmaratonu Warszawskiego
,,Potmaraton Warszawski dla poczatkujacych”

Czestym noworocznym postanowieniem jest chec¢ pokonania pdtmaratonu.
Wielu biegaczy wtasnie od takiego celu zaczyna swojg przygode

z regularnymi treningami. Jesli Ty réwniez nalezysz do grona o0séb, ktére

w 15. Pétmaratonie Warszawskim planuja pokonac caty dystans i poszukuja
planu, ktéry pomoze Ci odpowiednio przygotowac sie do tego wyzwania,
zapraszamy do zapoznania Si€ z naszg propozycjq.

Dla kogo jest ten plan?

Plan “Pétmaraton Warszawski dla poczatkujgcych” jest kierowany zaréwno
do osdb, ktdre biegajq juz o jakiegos czasu, jak i stawiajacych swoje
pierwsze biegowe kroki. Treningi sg rozpisane w cyklu cotygodniowym z 3
lub 4 dniami biegowymi (do wyboru) i 3 lub 4 dniami wolnymi. Pierwsze
tygodnie to spokojne wprowadzenie do treningdw, dlatego absolutnie
poczatkujgcy moga wykonywac w tych dniach marszobiegi. Jezeli macie
za sobg wykonane treningi w przesztosci a nawet w ostatnich tygodniach,
mozecie zamiast marszobiegu pokonywac caty czas biegiem, a nawet
wydtuzyc treningi, ktore znajduja sie w planie w pierwszych tygodniach.

15. POLMARATON
WARSZAWSKI

42. MARATON
WARSZAWSKI

Legenda:
W planie znajduja sie réznorodne srodki treningowe. Sa to:

BS - bieg spokojny — jest to po prostu naturalny, luzny bieg, jaki

jestescie w danym momencie wykonywac przez dtuzszy czas. Tempo

moze byc bardzo zréznicowane w zaleznosci od poziomu sportowego

i zaawansowania danego biegacza. Wazne, by w duzej mierze kierowac sie
podczas tych jednostek samopoczuciem. Jesli danego dnia czujecie, ze nogi
nie chcg wspotpracowad, nie ma sensu na site forsowac tempa i biec na site
po 6:59/km, tylko dlatego, ze biegaliscie ponizej 7 min/km w poprzednich
dniach.

P — przebiezki — przebiezki to krétkie fragmenty dynamicznego biegu — na
ok. 75-95% maksymalnej predkosci. Ich celem jest pobudzenie miesni ndg,
poprawa techniki biegu, a takze “pozostanie w kontakcie” z szybszymi
tempami. Zapis 6x100 m P nalezy rozumiec jako 6 przebiezek na dystansie
ok. 100 m. Przerwq pomiedzy przebiezkami moze by¢ spacer w strone
przeciwng do biegu. Pomiedzy biegiem spokojnym a przebiezkami mozna
wykonac kilka lekkich, dynamicznych ¢wiczen rozciggajgcych.

ZB - zabawa biegowa — w naszym planie zabawa hiegowa ma forme
ustrukturyzowana i poszczegdlne odcinki szybszych oraz wolniejszych
fragmentdw biegu sg doktadnie rozpisane. Zabawa biegowa w niniejszym
planie petni role wprowadzenia do bardziej intensywnych treningéw
specjalistycznych, a takze samych akcentéw. W przypadku tych
treningdw nalezy zwrdci¢ uwage, by pierwsze odcinki po rozgrzewce
wykonywac nieco wolniej niz ostatnie, stad tempa czesto podawane sg

w kilkusekundowym przedziale.

BNP - bieg z narastajaca predkoscig — jak sama nazwa wskazuje jest to
bieg podczas ktdrego stopniowo podkrecamy tempo. Wazne, by starac sie
zachowac te stopniowosc. Poczatek tego typu jednostki moze by¢ bardzo
spokojny, mie¢ nawet forme truchtu wrecz z nogi na noge. Z czasem,
niemal niezauwazalnie powinniSmy przyspiesza¢. Wazne, by wykazac sie
cierpliwoscia i nie zerwac nagle tempa lub nie przesadzic z przyspieszaniem
za wczesnie. Oczywiscie tempo nalezy réwniez dostosowywac do
warunkéw — jesli pod koniec treningu, gdy powinnismy teoretycznie biec
szybciej przyjdzie nam pokonac np. dtugi, kilkusetmetrowy podbieg, nie ma
koniecznosci przyspieszania tylko po to, by wskazania zegarka sie zgadzaty
co do sekundy. Wazne, aby kontrolowac¢ poziom zmeczenia — ten rodzaj
treningu ma nas zmeczy¢, ale nie wyczerpac.

‘ Magazyn
Bieganie



