1"

20

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
15min BS lub marszobiegu +4x100 m P
Wt

20 min BS lub marszobiegu + 6x100
mP

Wt
20minBS +6x100m P
Wt

25minBS +8x100m P

25 min BS +10x100 m P

30 min BS +10x100 m P

30 min BS +10x100 m P

30 min BS +10x100 m P

35 min BS +10x100 m P

35 min BS +10x100 m P

40 min BS + 10x100 m P

40 min BS + 10x100 m P

45 min BS + 10x100 m P

45 min BS + 10x100 m P

45 min BS + 10x100 m P

Wt
45 min BS + 10x100 m P

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

Wt
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

45minBS

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

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 smarsz + 5 min BS

Cow

10 min BS + ZB: 10x30 s biegu w tempie
szybszym o ok. 35-45 s/km niz BSz przerwa-
mi 90 smarsz + 5 min BS

Caw
15min BS +ZB: 10x1min biegu w tempie
szybszym o ok. 30-40 s/km niz BS z przerwa-
mi60 s marsz + 10 min BS

Cow

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

Caw
15 min BS + ZB: 8x2 min biegu wtempie
szybszym o ok. 20-30 s/km niz BS z przerwa-
mi 755 trucht +10 min BS
Caw
15min BS +ZB: 10x1min biegu w tempie
szybszym o ok. 35-45 s/km niz BSz przerwa-
mi1 min trucht + 10 min BS
Caw
15 min BS + ZB: 6x3 min biegu w tempie
szybszym o ok. 20-30 s/km niz BS z przerwa-
mi 2min trucht + 10 min BS
Caw

15 min BS + ZB: 8x90 s biegu w tempie
szybszym o ok. 35-45 s/km niz BSz przerwa-
mi1 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 2min trucht + 10 minut spokojnego biegu
Czw

15min BS + ZB: 10x90 s biegu w tempie
szybszym o ok. 30-40 s/km niz BS z przerwa-
mi1 min trucht + 10 min BS

Caw
15 min BS + 3x8 min biegu w tempie
szybszym o ok. 20-25 s/km niz BS z przerwa-
mi 2min trucht + 10 min BS
Caw
15 min BS + ZB: 15x30 s biegu w tempie
szybszym o ok. 40-50 s/km niz BS z przerwa-
mi1 min trucht + 10 min BS
Caw

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

Caw
45 minBS +10x100 m P
Caw
15 min BS + 30 min biegu w tempie szybszym
0 ok. 15-20 s/km niz BS + 10 min BS
Caw

45minBS + 6x100m P

Caw
30minBS +6x100m P

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

Sob
20 min BS lub marszobiegu lub wolne
Sob

20 min BS lub marszobiegu lub wolne

Sob
25 min BS lubwolne
Sob

25 min BS lubwolne

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 Potmaraton Warszawski

Ndz

30min BS lub marszobiegu

Ndz

45min BS lub marszobiegu

Ndz

50 min BS lub marszobiegu

Ndz

40 min BS

50 min BS

60 min BS

60 min BS

75 min BS

Ndz

60 min BNP

Ndz

80 min BS

Ndz

70 min BNP

Ndz

90 min BS

Ndz

75min BNP

Ndz

90 min BS

Ndz

75min BNP

Ndz

100 min BS

Ndz

90 min BNP

Ndz

75 min BS

Ndz

60 min BNP

Ndz

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



