Foniedziatek

wilne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

Legenda:

Winrek
6 km BS

6 km B5 + 8xb0 m
podbiegi

G km BS + 8xb0m

podhiegi

G km BS + 8xb0m

podbiegi

Tkm B5 + 82100 m P

Tkm 85+ 8x100 m P

Tkm 85+ 8x100m P

8§ bom BS + Bx100m P

8 bom BS + Bx100m P

B kmBS + Bx100m P

Tkm B5+8x100m P

JkmBS+ 441 km
w tempie ok, 5:00/km
I przerami
2 min trucht =1 km BS

BS - Bieg spaksjyregeneracyjny
BT - Biegw okredlonym tempie

1B - Zabawa hisgowa

BNP — Bieg  narastajgeq pradkodeiy

BI - Bieg mmienmy
Int - Interwal
P —Praebietki

$roda

wolne

wolng

wolne

wolnge

wolne

wolne

wolne

wolnge

wolng

wolne

wolne

wolne

TYDZIEN 1
Cawartek
Tkm BS + Gl m podbiegi
Tydziedi 2
3 km BS + 28: 2 serie po 5x30 5 biegu
w tempie ok, 4:20/km 1 przerwami G0 5
trucht pomigdzy soybkimi odcinkami
i 3minuty spacer pomigdzy seriami
+2km BS
TYDZIEN 3

3 km B5 + IB: 8x1min hiegu w lempie ok.
4:40/m z przerwami 60 5 trucht + 1 km BS

Tydzien 4
3 km B5 + 1 km biegu w tempie

ok, 5:00-5:10/km z przerws 1 minuta trucht
+2kmBS

TYDZIEN 5

3 km B5 + 5 km biegu w tempie
ok, 5:10Mkm + 2 km BS

TYDZIEN 6
3 km B5 + 51,5 km biegu w tempie

ok, 5:10/%m z preerwg 2 minuty trucht
+ 2 km BS

TYDZIEN 7
3 km BS + 2 serie po 6x1 minuta biegu
w tempie gk, 4:40-4:50/%km 2 przerwami
1 minurta trocht pomigdzy odcinkami
iz przerwa 3 minuty spacer pomiedzy
seriami+ 2 km B%
TYDZIEN &

3km B5 + 462 km biegu w tempie ok. 5:10/
kn 2 przerws 2 minuty trucht + 2 km BS

TYDZIEN 9
3 bom BS + 343 km biegu w tempie
ok, 5:10/km z przerwami 2 min trucht
+ 10 min B5
TYDZIEN 10

3 km BS + 8 km biegu w tempie ok. 5 10/km
+ 2 km BS

Tydzien 1
3 km BS + 2x5 km biegu w tempie
k. 5:00-5:300%km z preerwg 3 min trucht
+2 km BS

TYDZIEN 12

8 kom BS

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

Sobota
6 km BS + Ex100m P

6 kmBS

6 km BS + Gei00m P

& km BS

Tkm BS + 6100 m P

Tkm BS + 84100 m P

Thm BS

Tkm BS +8x100m P

#kmES

Tkm B5 + 80100 m P

Tkm B5 + 80100 m P

5 bm BS + 4100 m P

HNiedziela
0 km BS

12 km BS 2 podkrece-
niem tempa do
ok, 510/km na ostat-
nich 2 km

14 kom BS

14 km B5 2 podkrece-
niem tempa do
ok, 5:10-5:15/km na
ostatnich 3 km

16 kom BS

16 km BS 2 podkrece-
niem tempa do
ok, 5:10/km na ostat-
nich 4 km

18 km EHP; 10 km po
ok, 5:400km + 4 km po
ok, 5:200m + 3 km po

ok, 5:100m + 1km
w ok, 5:00/km

22 km BS

20 km BNP; 10 km po
ok, 5:45/km + 5 km po
ok, 5:300m + 3 km po
ok. 5:15/km + 2 km po

ok, 5:00/km

6 km BS

12 km B3

Polmaraton
Warszawski
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