TYDZIEN 1

4 km BS +ZB 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 +ZB 10x1 min szybko (w tempie 15 km BNP: 5 km BS + 5 km w tempie 4:40/km + 4 km
JkmBS | wolne |\ 345 3:50/km), przerwy 130 trucht + 2kmps | © MBS wolne 8km B5 +6x100mP w tempie 4:20/km + 1 km w tempie 4:10/km
TYDZIEN 3
4 km BS +ZB 8x2 min szybko (w tempie
10 km BS wolne ok. 3:55-4:00/km), przerwy 2 min trucht + 2 km BS 8 km BS wolne 8 km BS +8x100 m P 17km BS
TYDZIEN 4
. . 16 km BNP: 5 km BS + 5 km w tempie 4:40/km + 3 km
9kmBS | wolne | MBS +6x3minszyblo(tempook A00Km), gy pe e 8 km BS + 8100 m P w tempie 4:20/km + 2 km w tempie 4:15/km +1 km
przerwy 2 min trucht + 2 km BS -~
w tempie 4:10/km
TYDZIEN 5
0kmBS | wolne kam BS + 210 min w tempie ok. 4:10/km, 10kmBS | wolne 10 km BS + 10x100 m P 20 km BS
przerwa 3 min trucht + 2 km BS
TYDZIEN 6
4 km BS + 4x5 min biegu w tempie ok. 4:05/km, . s
9kmBS | wolne | przerwy1mintrucht + 2x1 min szybko (wtempie  10kmBS | wolne 0kmBS+10K100mP | kTﬁg; ?ekﬁsz)?l:msf:]kwmt:vnt]grl: ‘:;}345,/1%71(:“4 km
ok. 3:40/km), przerwa 2 min trucht + 2 km BS pies: pies:
TYDZIEN 7
3kmBS +1B: 6,5, 4, 3, 2 min biegu w tempie .
8kmBS | wolne | kolejno: 4:10/km, 4:05km, 4:00/km, 3:55Kkm,  10kmBS | wolne tjrrllmi]eB:"JIrS?kl:lT+b;el?rl:lvl\3’S 22kmBBS
3:50/km, przerwy 3 min trucht + 2 km BS pie s
TYDZIEN 8
3 km BS + 6x1km po 4:00, przerwy 3 min trucht . Lo
10kmBS  wolne  +2x200 mw40-42 sekundy (tempo: 3:20-3:30/km),  8kmBS | wolne 8kmBs +10x100mp 20 KmBNP:5km BS + 5 km w 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
8 km 85 wolne (tempo: 3:20-3:30/km), przerwy 2 min trucht 8 km 85 wolne tempie 4:15/km + 2 km BS 24km BS
+2km BS
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), 8kmBS | wolne TkmBS+10x100mp | 10 km BNP: 4km BS + 4 km w tempie 4:30/km + 8 km
. 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 + 43 km w tempie 4:15/k, 8kmBS | wolne 7km BS + 8x100 m P 12 km BS
przerwy 2 min trucht + 2 km BS
TYDZIEN 12
3 km BS + 4x1200 m po 5:00 (tempo 4:10/km) 6km B .
8 km BS wolne L . ’ 8 km BS +6x100 wolne 17. POLMARATON WARSZAWSKI
przerwy 2 min trucht + 2 km BS mP

Legenda:

BS - Bieg spokojny/regeneracyjny
BT - Bieg w okreslonym tempie
ZB - Zabawa biegowa

BNP - Bieg z narastajaca predkoscia
BZ - Biegzmienny

Int - Interwat

P - Przebiezki



