TYDZIEN 1

wolne 10 km BS wolne 4 km BS + ZB 8x45 s szybko (Fempo w okolicach 4:25-4:30/km), wolne 8 ki BS + 6x100 m P 14kmBS
przerwy 1 min trucht + 2 km BS
TYDZIEN 2
. . . 14 km BNP: 5 km BS +5 km w tempie 5:20/
wolne 10 km BS wolne 4km 85 + ZB 6x2 mm.szybko (w tempie ok. 4:40/km), wolne 8 km BS + 6x100 m P km + 3 km w tempie 5:10/km
przerwy 1:30 trucht + 2 km BS +1km w 4:55
TYDZIEN 3
wolne 10 km BS wolne 4km 85 + 2x12 min bi_egu w tempie ok. 4:55/km, wolne 8 km BS + 8x100 m P 16 km BS
przerwa 3 min trucht + 2 km BS
TYDZIEN 4
. . . . 16 km BNP: 5 km BS + 5 km w tempie 5:20/
wolne 10 km BS wolne Alm 85 + 28:10x1 minw tempie ok 4:35/km, wolne 8 km BS + 8x100 m P km + 3 km w tempie 5:10/km
przerwy 1 min trucht + 2 km BS + 3 km w tempie 5:00/km
TYDZIEN 5
wolne 8 km BS wolne 4km 85 + Z8: 3x10 min biegu w tempie ok. 4:55/km, wolne 8 km BS +10x100 m P 18 km BS
przerwy 3 min trucht + 2 km BS
TYDZIEN 6
. . . . 18 km BNP: 5 km BS + 5 km w tempie 5:15/
wolne 10 km BS wolne Alem BS + 28: 830 s w tfrznﬁ:: gl; 4:35/km, przerwy 1:30 wolne 8 km BS +10x100 m P km +4 km w tempie 5:05/km
+4 km w tempie 4:55/km
TYDZIEN 7
4 km BS + 20 min w tempie ok. 4:50/km + 2x1 min szybko
wolne 8 km BS wolne (tempo ok. 4:20/km), przerwa 2 min + 2 km BS wolne 8 km BS +10x100 m P 20 km BS
TYDZIEN 8
4 km BS +2 x4,3,2 min w tempie kolejno: 4:40/km, 4:35/km, 20km E::g m 3’5{;; kir:;\.'(;;/rﬂﬁ:e 515/
wolne 10 km BS wolne 4:30/km, przerwy pomiedzy powtdrzeniami 2 min, przerwa wolne 8 km BS +8x100 m P +4km w tempie 5_%0"(;“ +1km
pomigdzy seriami 4 min + 2 km BS w temSie 4'.50/km
TYDZIEN 9
3 km BS + 4 km w tempie 5:00/km + 3 min trucht
wolne 8 km BS wolne + & w tempie 4:55/km + 2 km BS wolne 8 km BS +10x100 m P 22 km BS
TYDZIEN 10
3 km BS + 5x2 km w tempie 4:50/km, przerwy 3 min trucht 16 BNP: 4 km BS + 4 km w tempie
wolne 8 km BS wolne +2km BS wolne 8 km BS +10x100 m P 5:10/km + 8 ki w tempie 4:58/km
TYDZIEN 11
wolne  8kmBS = wolne | SKmBS*3dkmw tempre :n??;lskm przerwy 3 min trucht wolne | 8kmBS+8x100 mP 14 km BS
TYDZIEN 12
3 km BS +4x1200 m w temieo 4:50/km, 6 km BS ‘
wolne 8 km BS przerwy 2 min trucht + 2 km B wolne +6x100 m P wolne POLMARATON WARSZAWSKI
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