TYDZIEN 1

4 km BS + B 8x45 s szybko (tempo w okolicach 4:25-4:30/km),

wolne 10 km BS wolne przerwy 1 min trucht + 2 km BS wolne 8 km BS + 6x100 m P 14 km BS
TYDZIEN 2
. . . 14 km BNP: 5 km BS + 5 km w tempie 5:20/
wolne 10 km BS wolne 4em B5 + 28 6x2 mln.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 w455
TYDZIEN 3
wolne  10kmBS | wolne Hkam BS + 212 min biegu 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  10kmBS  wolne Hn BS;:rszr\,J;) ;‘;IT;':II’Z;:TS'E;‘E‘;%/ k. wolne | 8kmBS+8x100m P km + 3 km w tempie 5:10/km
+3 km w tempie 5:00/km
TYDZIEN 5
wolne  8kmBS | wolne kam BS + ZB: 3 x10 min biegu w tempie ok. 4:35/km, wolne | 8kmBS+10x100 mP 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 | 10kmBS | wolne 4lm BS +78: 8x30 s w tf'Z"E:: gl; 4:35/km, przerwy 1:30 wolne | 8kmBS+10x100 m P km + 4 km w tempie 5:05/km
+4km 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:]P+ g m \?vst;ni k{:;nf&g;r(:)nle 5:15/
wolne 10 km BS wolne 4:30/km, przerwy pomiedzy powtdrzeniami 2 min, przerwa wolne 8 km BS +8x100 m P . .p )
. S +4 km w tempie 5:00/km + 1km
pomiedzy seriami 4 min + 2 km BS w tempie 4:50/km
TYDZIEN 9
3 km BS + 4 km w tempie 5:00/km + 3 min trucht
wolne 8 km BS wolne + 4 km 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 +2kmBS wolne 8 km BS +10x100 m P 5:10/km + 8 km w tempie 4:58/km
TYDZIEN 11
woe | BkmBs  wope | °¥MBSTIGkmwtempie A5, preny3mntucht e gy ps+gaoomp 14k 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 BS wolne +6x100 m P wolne POLMARATON WARSZAWSKI
Legenda:

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

BNP - Bieg z narastajaca predkoscia
BZ - Biegzmienny

Int - Interwat

P - Przebiezki



