Poniadziatek Whorek
wolng 6 km BS
6 km BS + Bx60m
Wolne podbieqi
6 lom BS + Bx60 m
Wil podbieqi
Tkm B5 + Bx60 m
nowe podbiegi
wolne Thm BS + 8100 mP
woing Thm BS + Bx100 m P
wolng Thm B + Ex100 m P
wolne 8 km B + B0 m P
wolne 8 km B + B0 m P
woing 8 km BS + 30100 m P
woing 8 km BS + 30100 m P
ke B5 + e ke w
tempia gk, 4:40/km 2
Wolne preerwami 2 min trucht
*1hm BS
Legenda:
BS - Bleg spokejmyregeneracyiny
BT - Biegw okredionym tempie
1B - Zabawa hisgowa
BNP - Bieqg 2 narastajaca prediodiy
BI - Bieg mmienmy
Int - Interwal
P —Praebietki
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TYDZIEN 1
Cawartek
& km BS + Gub0 m podbiegi
Tydindi 2

3 km BS + 78: 10430 5 biegu w lempia
ok, &:000km 2 prrerwami 60 5 marsz
+ 2 lm BS

TYDIIEN 3
3 km BS + IB; 6x2 min biequ w tempia
ok, 4:200km z preerwami 60 5 trischt
+1km BS

TYDZIEN 4

3 km BS + 28: 10%1 min hiegu w tempia
ok, 4:100km z przerwami 60 s trucht
+2kmBS

TYDZIEN 5

3km BS + 23 km biegu w tempie ok, 4:40-
4:450km z przerws 3 minuty trocht + 2 km BS

TYDZIEN 6

3km BS + 8: 10490 s biegu w tempie
ok, 4:15/km 2 przerwami 60 5 trucht
+2kmBS

TYDLIEN 7

3 km B5 + Tut kem hiegu w tempie ok. 4:30-
4:400m z przerws 3 minuty trcht + 2 km BS

TYDZIEN 8

3 lom BS + 2x4 km biequ w tempie ok. 4:40-
4:450km z przerws 3 minuty trucht + 2 km BS

TYDZIEN 9

3km BS + 52 km biequ w tempie ok. 4:40-
4:45{km z preerwami 2 min trucht + 10 min B%

TYDZIEN 10

3 km BS + 8 km biegu w tempie
ok, 4:40-4:45km + 2 km BS

TYDZIEN 1
3km B5 + Jxd km biegu w tempie
ok. 4:40/km 7 przerwami 2 min trucht
+2 kmBS

TYDZIEN 12

3 kmBS

Piglek

wiolne

wiolng

wolne

wolne

wolne

wolne

wiolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wiolng

Sobota
f km B5 + 61100 m P

6 km BS

Thm BS + Ex100 m P

TkmBS

Thm BS + Gx100 m P

& km BS + 3100 m P

8 bm B%

B kmBS + B0 m P

8 bom BS

& km BS + 3100 m P

& km BS + 3100 m P

S km BS + 4100 m P

Niedziela
10 km BS

12 kom BS 2 podkrece-
niem tempa do
ok. 4:45/km na
ostatnich 2 km

14km BS

14 km BS 7 podkrece-
niem fempa do
ok, 4:40-4:45/km na
ostatnich 3 km

16 kmBS

16 km BS 2 podkres-
niem tempa do
ok, 4:40-4:45/km na
ostatnich 3 km

18 km BNP: 10 km po
ok, 5:15/km + 4km po
ok, 5:00/km + 3 km
po ok, 4:45/km + 1km
wok, 4:400m

20 km BS

22 kom BNP: 10 km po
ok. 5:15/km + G km po
ok. 5:00/km + 4 km
po ok, 4:45km = 2 km
po ok 4:400km

16 km BS

12 kmBS

Pitmaraton
Warszawski

POLMARATON W 1:40



