Tydzier 1

7km BS 4 km BS + ZB 6x1 min szybko (tempo w okolicach 5:00-5:10/km),
wolne +6x100 m P wolne przerwy 1 min trucht + 2 km BS wolne 6 km BS lub wolne 12 km BS
Tydzien 2
12 km BNP: 8 km BS
wolne 8 km BS wolne 4 km BS + B 5x1:30 szybko (w tempie ok. 5:00-5:10/km), wolne 6 km BS lub wolne +3 km w tempie
+6x100m P przerwy 1:30 trucht + 2 km BS 5:40-5:50/km
+1km w 5:20-5:30
Tydzien 3
8 km BS 4 km BS + 2x10 min biegu w tempie ok. 5:30-5:40/km,
wolne +6x100 m P wolne przerwa 2 min trucht + 2 km BS wolne 6 km BS lub wolne 15 km BS
Tydzieri 4
. . . an L 14 km BNP: 8 km BS
wolne R gxlig]OBni p wolne Alm 85 + eraz.e?v)\; 21mnl1rilnv¥rtuec[;1]tp :ezoll((n?.;(s)-S.ZO/km, wolne 6 km BS lub wolne | +4 km w tempie 5:40-5:50/km
preerwy +2 km w tempie 5:30-5:40/km
Tydzien 5
8 km BS 4 km BS +ZB: 3 x 10 min biegu w tempie ok. 5:30-5:40/km,
wolne +8x100 m P wolne przerwy 2 min trucht + 2 km B wolne 6 km BS lub wolne 18 km BS
Tydzieri 6
17 km BNP: 8 km BS + 6 km
wolne 8 km BS wolne 4 km BS + ZB: 6x4 min w tempie ok. 5:15-5:25/km, wolne 6 km BS lub wolne w tempie 5:40-5:50/km
+8x100 m P przerwy 2 min trucht + 2 km BS +2 km w tempie 5:30-5:40/km
+1km mocno na koniec
Tydzien 7
8 km BS 4 km BS + 20 min w tempie ok. 5:40/km + 3 minuty trucht
wolne +10x100 m P wolne +2x1 min szybko (tempo ok. 5:00/km), przerwa 2 min + 2 km BS wolne 8km BS ub wolne 20km BS
Tydzier 8
20 km BNP: 12 km BS + 5 km
wolne 8 km BS wolne 4 km BS + ZB: 10x1 min w tempie ok. 5:10-5:20/km, wolne 8 ki BS lub wolne w tempie 5:40-5:50/km
+10x100 m P przerwy 2 min trucht + 2 km BS +2 km w tempie 5:30-5:40/km
+1km mocno na koniec
Tydzien 9
8 km BS 3 km BS + 4 km w tempie 5:40/km + 3 min trucht
wolne +10x100 m P wolne + 4 km w tempie 5:35/km + 2 km BS wolne 8 km BS lub wolne 22 km BS
Tydzien 10
Lo g 16 BNP: 8 km BS +5 km
wolne 8km BS wolne 3km BS * 3x3 km w tempie 5:30-5:40/km, wolne 8 km BS lub wolne w tempie 5:40/km
+8x100 m P przerwy 2 min trucht + 2 km BS CE
+3 km w tempie 5:30/km
Tydzien 11
8 km BS .
wolne wolne 3 km BS + 8 km w tempie 5:35-5:40/km + 2 km BS wolne 8 km BS lub wolne 13 km BS
+8x100 m P
Tydzieri 12
6 km BS 3 km BS + 4x1km w tempie 5:40/km, 6 kmBS + <
wolne +6x100 m P przerwy 2 min trucht + 2 km BS wolne 6x100 m P wolne POLMARATON WARSZAWSKI
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