TYDZIEN 1

4 km BS + 7B 10x30 s szybko (tempo w okolicach
10 km BS wolne 3:40-3:45/km), przerwy 1 min trucht + 2 km BS 8 km BS wolne 8 km BS + 6x100 m P 15 km BS
TYDZIEN 2
4 km BS + B 10x1 min szybko (w tempie 15 km BNP: 5 km BS + 5 km w tempie 4:40/km + 4 km
9km B wolne ok. 3:45-3:50/km), przerwy 1:30 trucht + 2 km BS 8km BS wolne 8kmB5+64100mP w tempie 4:20/km + 1km w tempie 4:10/km
TYDZIEN 3
4 km BS + B 8x2 min szybko (w tempie
10 km BS wolne ok. 3:55-4:00/km), przerwy 2 min trucht + 2 km BS 8km BS wolne 8 km BS +8x100 m P 17 km BS
TYDZIEN 4
. . 16 km BNP: 5 km BS + 5 km w tempie 4:40/km + 3 km
9 km BS wolne 4 km 85 + 6x3 min szybko (tempo ok. 4:00/km), 8km BS wolne 8 km BS +8x100 m P w tempie 4:20/km + 2 km w tempie 4:15/km +1km
przerwy 2 min trucht + 2 km BS Lo
w tempie 4:10/km
TYDZIEN 5
0knBs  wone | 4kmBS+2x10minw tempie ok &10km, 4\ pg wome | 10kmBS+10100mP 20 km BS
przerwa 3 min trucht + 2 km BS
TYDZIEN 6
4 km BS + 4x5 min biegu w tempie ok. 4:05/km, . .
9 km BS wolne przerwy 1 min trucht + 2x1 min szybko (w tempie 10 km BS wolne 10 km BS +10x100 m P 18 kn&?g; i5ek2'1 2?)3k+m5+ktrlnkvrvnt:vnt]£r|§ 1e345/1k0n/1k:n4 kam
ok. 3:40/km), przerwa 2 min trucht + 2 km BS pie: pies
TYDZIEN 7
3km BS +1B: 6, 5, 4, 3, 2 min biegu w tempie .
8kmBS wolne  kolejno: 4:10/km, 4:05/km, 4:00/km, 3:55/km, = 10kmBS | wolne t:ﬂ:‘”;ﬁ;ﬁﬂf‘;g:}‘a’s 22 km BS
3:50/km, przerwy 3 min trucht + 2 km BS pies:
TYDZIEN 8
3 km BS + 6x1km po 4:00, przerwy 3 min trucht . -
10knBS | wolne | +2x200m w4042 selundy (tempo: 3:203:30km),  8kmBS | wolne | 8kmBS+10xi00mp 20 ¥mBNP-5kmBS +5kmw tempie 4:30/km + 5 km
. w tempie 4:20/km + 5 km w tempie 4:10/km
przerwy 2 min trucht + 2 km BS
TYDZIEN 9
3 km BS +4x2 km w tempie 4:05/km, przerwy
3 min +2x200 m w 40-42 sekundy 3 km BS + 8 km biegu w
BlmBS  wolne o no: 3:20-3:30km), przerwy 2 mintrucht S KMBS WOl e 4:15/km + 2 k BS 24km BS
+2kmBS
TYDZIEN 10
3 km BS +10x1km po 4:10, przerwy 2 min + 2x200 . Lo
8kmBS wolne m w 40-42 sekundy (tempo: 3:20-3:30/km), 8 km BS wolne 7km BS+10x100 m P 18 km BNPj 4km BS + 4 km vs.ltemple 4:30km + 8km
. w tempie 4:15/km +1km w 4:10/km + 1 km w 4:00/km
przerwy 2 min trucht + 2 km BS
TYDZIEN 11
8kmBS | wolne 3kam BS + 443 km w tempie 4:15/km, 8kmBS  wone | 7kmBS+8x100mP 12km B
przerwy 2 min trucht + 2 km BS
TYDZIEN 12
3k BS + 41200 m po 5:00 (tempo 4:10/km) 6 km B )
8 km BS wolne L ) ’ 8kmBS | +6x100 wolne 17. POLMARATON WARSZAWSKI
przerwy 2 min trucht + 2 km BS mP
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