,'..‘:ﬂ" 182|,AI;$§)T0|<
POLMARATON
PLAN TRENINGOWY NA WYNIK 2:00

Autor: Jakub Karasek

Magazyn
Bieganie.pl

Plan treningowy na wynik 2:00 to propozycja skierowana do poczgtkujgcych i sredniozaawansowanych biegaczy, ktorzy chcg pokonac bariere 2 go-
dzin oraz przygotowac sie do startu w potmaratonie w usystematyzowany sposob. Do realizacji planu mozna przystgpic w zasadzie z marszu, jednak
najlepiej, aby byt poprzedzony kilkoma tygodniami w miare reqularnego biegania (2-3 treningi w tygodniu, ok. 15-20 km tygodniowego przebiegu).
Plan zaktada 4 treningi w tygodniu, ale w dni wolne od biegania warto stosowac inne aktywnosci, jak np. ¢wiczenia sitowe, rozcigganie. Osoby, ktore
chcq biegac czesciej niz 4 razy w tygodniu, mogqg w dodatkowe 1-2 dni w tygodniu wykonywac spokojne biegi trwajgce ok. 30-40 minut.

Legenda:

BS - bieg spokojny - jest to podstawowy Srodek treningowy, nazywany tez jako ,rozbieganie”, ,easy”, ,OWB 17, itp. Biorgc pod uwage poziom zaawan-
sowania i poziom sportowy 0séb realizujgcych plan, sugerowane tempo biegu spokojnego miesci sie w przedziale ok. 5:45-4:45/km. Tempo jest jednak
mniej istotne niz ogolne samopoczucie - ma to by¢ swobodny, niewymagajqcy bieg.

P - przebiezki - niektorzy nazywaijq je tez jako ,rytmy”, ,sprinty”, jednak w tym planie sq to po prostu to krotkie fragmenty dynamicznego biequ. Wy-
konywane sq on ok. 80-90% maksymalnej predkosci. Predko$¢ ma byc wyraznie szybsza niz podczas biegu spokojnego, a nawet wielu akcentow. Jest
to bieg zblizony do sprintu, ale nie zalezy nam na jak najszybszym biegu, a na biegu poprawnym technicznie z wtasciwq pracq rgk. Przerwy pomiedzy
przebiezkami to odcinki spaceru np. o tej samej dtugosci, co przebiezki.

Podbiegi - jest to odmiana przebiezek, ktéra ma jednak na celu potozenie wiekszego akcentu na prace o charakterze sitowym. Dlatego sq wykonywa-
ne na wzniesieniu i mozna okreslic¢ je jako przebiezki pod gore. Przerwg pomiedzy podbiegami jest spokojny spacer w dot.

BNP - bieg z narastajqcq predkosciq - jest to odmiana biegu spokojnego, ktora rézni sie od niego stopniowo narastajgcym tempem w czasie trwania
treningu. W ramach zaproponowanego planu, tempa sq szczegétowo rozpisane, by utatwic realizacje tego treningu.




PLAN TRENINGOWY DO 12. PKO BIALYSTOK POEMARATONU NA WYNIK 2:00

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA

3 km BS + 6x200 m w
tempie ok. 4:40-4:45/km z

wolne 4 km BS + 5x100 m P wolne . . wolne 4 km BS + 5x100 m P 8 km BS
przerwami 1 min trucht + 1
km BS
3 km BS + 3x2 km w
wolne 5 km BS + 5x100 m P wolne tempie Ok.' 5:35—5:40/km z wolne 5 km BS + 5x100 m P 10 km BS
przerwami 3 minuty trucht
+1km BS
3 km BS + 8x300 m w
wolne 5 km BS + 6x100 m P wolne tempie Ok'. 4:55-5:00/km 2 wolne 5 km BS + 5x60 m podbiegi 10 km BS
przerwami 1:30 trucht + 1
km BS
3 km BS + 5 km w tempie
wolne 6 km BS + 6x100 m P wolne .Ok' 5:35-5:40/km + 3 wolne 5 km BS + 5x60 m podbiegi 12 km BS
minuty trucht + 1 km w ok.
5:20-5:25 + 1 km BS
10 km BNP: 3 km po ok.
3 km BS + 10x200 m w 6:10-6:20/km + 2 km po ok.
tempie ok. 4:40-4:45/km z .| 6:00-6:10/km + 1 km po ok.
wolne 6 km BS + 6x100 m P wolne przerwami 1 min trucht + 1 wolne 5 km BS + 6x60 m podbiegi 5:50-6:00/km + 1 km po ok,
km BS 5:40-5:50/km + 3 km w ok.
5:35-5:40/km
3 km BS + 8x800 m w
wolne 6 km BS + 6x100 m P wolne tempie Ok.' 5:15*5:20/km ‘ wolne 5 km BS + 6x60 m podbiegi 13 km BS
przerwami 1 minuta trucht
+1km BS
12 km BNP: 3 km po ok.
6:10-6:20/km + 2 km po ok.
ok £ ;36‘45085”;;:1 , 6:00-6:10/km + 2 km po ok.
wolne 6 km BS + 6x100 m P wolne P L : wolne 5 km BS + 6x100 m P 5:50-6:00/km + 2 km po
przerwami 1:30 trucht + 1 ok, 5:40-5:50/km + 2 km w
km BS ok 5:35-5:40/km + 1 km w
ok. 5:25
3 km BS + 2x4 km w tempie
wolne 6 km BS + 6x100 m P wolne 0k._5:35?5:40/km Z przerwa- wolne 5 km BS + 6x60 m podbiegi 15 km BS
mi 3 minuty trucht + 1 km
w ok. 5:20-5:25 + 1 km BS
13 km BNP: 3 km po ok.
. 6:10-6:20/km + 2 km po ok.
3 km BS + 6x1 km w tempie 6400»6-1O§km + 2 km EO ok
wolne 6 km BS + 6x100 m P wolne ok. 5:20-5:25/km z przerwa- wolne 5 km BS + 6x100 m P ) ) ’

mi 2 min trucht + 1 km BS

5:50-6:00/km + 2 km po ok.
5:40-5:50/km + 4 km w ok.
5:35-5:40,/km




3 km BS + 3x3 km w
wolne m BS + 6x100 m wolne wolne m BS + 6x60 m podbiegi m
1 | 6 km BS + 6x100 m P | ;‘ig‘eﬁﬁoﬁl g'?nfni‘iot/rﬁ‘zhzt | 5 km BS + 6x60 m podbiegi 16 km BS
+1km BS
15 km BNP: 3 km po ok.
3 km BS + 10x500 m w 6:10-6:20/km + 3 km po ok.
tempie ok. 5:10-5:15/km z 6:00-6:10/km + 3 km po ok.
11 wolne 6 km BS + 6x100 m P wolne pie 0. o:147>: wolne 5 km BS + 6x100 m P 5:50-6:00/km + 3 km po
przerwami 2 min trucht + 1
km BS ok. 5:40-5:50/km + 3 km w
ok. 5:35-5:40/km + 1 km w
ok. 5:25
3 km BS + 2x5 km biegu w
12 wolne 6 km BS + 6x100 m P wolne tper[znepr:f/qoz' r?u?]i_tzét‘r%/cﬁ:?f wolne 5 km BS + 6x60 m podbiegi 17 km BS
1 km BS
) 15 km 8/?P:4knl1< po ok.k
3 km BS + 5x1200 m w 6:20-6:30/km + 2 km po ok.
tempie ok. 5:20-5:25/km z 6:00-6:10/km + 2 km po ok.
13 wolne 6 km BS + 6x100 m P wolne przerwami 2 min trucht + 1 wolne 5km BS + 6x100 m P 5:50-6:00/km + 6 km po
km BS ok. 5:35-5:40/km + 1 km w
ok. 5:25
3 km BS + 10 km w tempie
14 wolne 6 km BS + 6x100 m P wolne 5:35-5:40/km + 3 minuty wolne 5 km BS + 6x100 m P 10 km 8S
trucht + 1 km w tempie
5:20-5:25/km + 1 km BS
3 km BS + 3x1 km po 5:35-
15 wolne 5:40/km, przerwy 2 min wolne 5 km BS + 6x100 m P wolne 4 km BS + 4x100 m P Start - potmaraton
trucht + 1 km BS

TRZYMAMY
ZA CIEBIE KCIUKI!




