Plan treningowy na 6. Carrefour Pétimaraton Warszawski
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= FUNDACJA

MARATON °

na 10 km na przerwie 90
sekund

Sroda 29 grudnia |Podbiegi 3x3x35 sekund |Podbiegi 3x3x35 sekund na
na przerwie 3 minuty przerwie 3 minuty
Czwartek 30 grudnia |35 minut wolno 35 minu wolno
Piatek 31 grudnia |Przerwa. Szczesliwego Przerwa. Szczesliwego Nowego
Nowego Roku! Rokul!
Sobota 1 stycznia |4x1000 w tempie biegu na |20 min w tempie diugiego
10 km na przerwie 90-120 |wybiegania; 2 km w tempie biegu
sekund na 10km; 10 min wolno; 2km w
tempie biegu na 10km; 10 min
wolno; 2km w tempie biegu na
10km; 15 min w tempie biegu
dtugiego
Niedziela 2 stycznia |80-90 minut w tempie Kross - 60 min wolno
dtugiego wybiegania
Poniedziatek | 3 stycznia |Przerwa Przerwa
Wtorek 4 stycznia |6x500 m w tempie biegu |Podbiegi 4 x 4 x 35 s na przerwie
na 5 km na przerwie 90 |3 minuty miedzy seriami
sekund
Sroda 5 stycznia |60 minut wolno 70 minut wolno
Czwartek 6 stycznia |Podbiegi 3x4x35 sekund z|3 x 3 x 300 w tempie biegu na
3 minutami pomiedzy 3km na przerwie 90 s miedzy
powtdrzeniami i 3 min. miedzy
seriami
Piatek 7 stycznia |Przerwa Wolno 40 min w tempie biegu
dtugiego
Sobota 8 stycznia |20 minut w tempie biegu |20 min w tempie biegu dtugiego;
dtugiego; 3 km w tempie |6km w tempie docelowym
docelowym potmaratonu; 10 min wolno; 1 km
pétmaratonu; 20 minut w tempie biegu na 10 km; 15 min
wolno wolno
Niedziela 9 stycznia |8x250 m w tempie biegu |Podbiegi 3 x 5 x 35 s; zbieg w

truchcie, przerwa miedzy seriami
4 min

Poniedziatek

10 stycznia

Przerwa

Przerwa

Wtorek 11 stycznia 45 minut wolno z 3-4 3 x 800m w tempie biegu na 5km
przyspieszeniami po 30 | na przerwie 90 s.
sekund co 5 minut

Sroda 12 stycznia 60-70 minut wolno Kross - 60 min wolno




Czwartek 13 stycznia | 3x1600 m w tempie biegu |2 x 4 x 400m w tempie biegu na
na 10 km na przerwie 90- | 10km na przerwie 90 s miedzy
120 sekund powtorzeniami i 3 min miedzy

seriami

Piatek 14 stycznia | 35 minut wolno 35 minut wolno

Sobota 15 stycznia |20 minut wolno; 4 kmw |5 x 1600 w tempie biegu na 10km
tempie docelowym na przerwie 90 s
potmaratonu; 10 minut
wolno;
2 km w tempie
docelowym pdtmaratonu;
15 minut wolno

Niedziela 16 stycznia  2x3x300 m w tempie 90-100 min wolno

biegu na 3 km na
przerwie 90 sekund
miedzy

powtorzeniami i 4
minutami miedzy seriami

Poniedziatek

17 stycznia

Przerwa

Przerwa

Wtorek 18 stycznia 40-45 minut wolno 50-60 min wolno

Sroda 19 stycznia |20 minut wolno; 3 km w 20 min wolno; 3km w tempie
tempie docelowym docelowym potmaratonu; 10 min
potmaratonu; 20 minut wolno; 2 km w tempie docelowym
wolno potmaratonu; 10 min wolno

Czwartek 20 stycznia 50 minut wolno 45 minut wolno

Piatek 21stycznia |Przerwa Przerwa

Sobota 22 stycznia | Trening szybkosciowy — |6 x 300 w tempie biegu na 3km
odcinki 100 i 200 m na przerwie 75 s
naprzemiennie w
zadanym
tempie (po 810 powtdrzen
kazdego odcinka)

Niedziela 23 stycznia | 90 minut w tempie 20 min w tempie biegu dtugiego;

dtugiego wybiegania; co
25 minut przerwa na 1

potem na zmiane 1 km w tempie
biegu na 10km i 1 km wolno —

minute kazdy z odcinkdw powtérzyc 4-
marszu krotnie; 15 min wolno
Poniedziatek |24 stycznia Przerwa Przerwa

Wtorek 25 stycznia 5x500 m w tempie biegu |5 x 800 w tempie biegu na 5km
na 5 km na przerwie 90 | na przerwie 90 s
sekund
Sroda 26 stycznia 20 minut wolno; 3 kmw |70 min wolno
tempie docelowym
potmaratonu; 20 minut
wolno
Czwartek 27 stycznia |50 minut wolno z 4 Podbiegi 5 x 3 x 35 s, powrot w




przyspieszeniami po 30 s
na przerwie 3 minuty
miedzy

przyspieszeniami

truchcie, przerwa miedzy seriami
— 3 min

Piatek 28 stycznia | 35 minut wolno 35 minut wolno

Sobota 29 stycznia 4x1200 w tempie biegu na |4 x 1600 w tempie biegu na 10km
10 km na przerwie 90 na przerwie 90 s lub krétszej
sekund

Niedziela 30 stycznia | 80-90 min w tempie 80-90 min w tempie dtugiego

wolnego wybiegania z
przerwg na marsz co 30
min

wybiegania z przerwg na marsz
co 30 min

Poniedziatek 31 stycznia | Przerwa Przerwa
Wtorek 1 lutego Swobodnie 6km z 4-5 2 x 3 x 300 w tempie biegu na
przyspieszeniami po 30 s |3km na przerwie 90 s miedzy
z przerwg 3 min miedzy |powtdrzeniami i 3 min miedzy
przyspieszeniami seriami
Sroda 2 lutego 45 min wolno Swobodnie 8km z
przyspieszeniami 2 x 1 min na
przerwie 3 min w truchcie
Czwartek 3 lutego Przerwa Przerwa
Piatek 4 lutego Swobodnie 20-30 min z 2- | Swobodnie 20-30 min z 2-3
3 przebiezkami po 60-80 |przebiezkami po 60-80 m i
m i odpoczynkiem w odpoczynkiem w marszu
marszu
Sobota 5 lutego Sprawdzian - 10km Sprawdzian - 10km przetaj
przetfaj
Niedziela 6 lutego Przerwa Przerwa

Poniedziatek

7 lutego

40 minut w tempie

40 minut w tempie diugiego

dtugiego wybiegania wybiegania

Wtorek 8 lutego 50 minut wolno 50 minut wolno

Sroda 9 lutego Trening szybkosciowy — | Trening szybkosciowy — odcinki
odcinki 100 i 200 m 100 i 200 m naprzemiennie w
naprzemiennie w zadanym tempie (po 10
zadanym tempie (po 10 | powtdrzen kazdego odcinka)
powtorzen kazdego
odcinka)

Czwartek 10 lutego |50 minut wolno 50 minut wolno

Piatek 11 lutego | 35 minut wolno — albo 36 minut wolno
dzien przerwy

Sobota 12 lutego |3 x 3 x 300m w tempie Podbiegi 4 x 4 x 35 s na przerwie
biegu na 3km na przerwie |3 min miedzy seriami
90 s miedzy

powtdrzeniami i 4 min
miedzy seriami




Niedziela

13 lutego

20 minut wolno; 3km w
tempie docelowym
potmaratonu; 20 min
wolno

100-120 min wolno

Poniedziatek

14 lutego

Przerwa

Przerwa

Wtorek 15 lutego |5 x 1200 w tempie biegu |5 x 1200 w tempie biegu na 10km
na 10km na przerwie 90- na przerwie 90 s
120 s
Sroda 16 lutego | 60-70 minut wolno 70 minut wolno
Czwartek 17 lutego | Trening szybkosciowy — |3 x 3 x 500 w tempie biegu na
odcinki 100 i 200 m 5km na przerwie 90 s miedzy
naprzemiennie w powtorzeniami i 4 min miedzy
zadanym tempie (2 serie |seriami
po 6 powtorzen kazdego
odcinka na przerwie 90 s
miedzy seriami)
Piatek 18 lutego | Przerwa 35 minut wolno albo przerwa
Sobota 19 lutego |20 minut w tempie biegu | Swobodnie 20 min; 5km w tempie
dtugiego; 6km w tempie  docelowym potmaratonu; 10 min
docelowym potmaratonu; |wolno; 3 km w tempie docelowym
20 min wolno potmaratonu; 15 min wolno
Niedziela 20 lutego |5 x 500 w tempie biegu na|2 x 7 x 250m w tempie biegu na

5km na przerwie 90 s

10km na przerwie 75 s miedzy
powtdrzeniami i 3 min miedzy
seriami

Poniedziatek

21 lutego

Przerwa

Przerwa

Wtorek 22 lutego | swobodnie 40 minut w 40-45 min wolno
tempie dtugiego
wybiegania
Sroda 23 lutego 2 x 6 x 600 w tempie 60 min wolno
biegu na 10km na
przerwie 90 s miedzy
powtdrzeniami i 4 min
miedzy seriami
Czwartek 24 lutego | 50 min wolno Trening szybkosciowy — odcinki
100 i 200 m naprzemiennie w
zadanym tempie; po 12 razy
kazdy z odcinkow
Piatek 25 lutego | 35 min wolno 35 minut wolno
Sobota 26 lutego | wolno 20 min; 4km w Wolno 20 min; Skm w tempie
tempie docelowym docelowym potmaratonu; 10 min
potmaratonu; 10 min wolno; 3km w tempie docelowym
wolno; 3 km w tempie potmaratonu; 15 min wolno
docelowym potmaratonu;
15 min wolno
Niedziela 27 lutego | Podbiegi 4 x 3 x 35 s; Podbiegi 4 x 3 x 35 s; powrdt w




powrdét na start w truchcie;
przerwa miedzy seriami —
4 min

truchcie, przerwa miedzy seriami
4 min

Poniedziatek |28 lutego |Przerwa Przerwa

Wtorek 1 marca 3 x4 x 250m w tempie 2 x 7 x 250m w tempie biegu na
biegu na 10km na 10km na przerwie 75 s miedzy
przerwie 75 s miedzy powtdrzeniami i 3 min miedzy
powtorzeniami i 3 min seriami
miedzy seriami

Sroda 2 marca Swobodnie 6km z Swobodnie 8km z
przyspieszeniami 4x30 przyspieszeniami 2x1 minuta na
sekund na przerwie 3 przerwie 3 minuty
minuty w truchcie
w truchcie

Czwartek 3 marca Przerwa Przerwa

Piatek 4 marca Swobodnie 20—-30 minut z | Swobodnie 20-30 minut z 2-3
2-3 przebiezkami po 60— |przebiezkami po 60—80 m
80 m i odpoczynkiem i odpoczynkiem w marszu
W marszu

Sobota 5 marca Test — bieg na 5km lub Test — bieg na 5km lub 10km
10km

Niedziela 6 marca 60—70 minut w tempie 70—100 minut w tempie dtugiego

dtugiego wybiegania z
przerwg na marsz co 25
minut

wybiegania z przerwg na marsz
co 30 minut

Poniedziatek

7 marca

Przerwa

Przerwa

Wtorek 8 marca 4x1km w tempie 20 minut wolno; 4-5km w tempie
docelowym pdotmaratonu | docelowym pétmaratonu;
na przerwie 90 sekund 10 minut wolno

Sroda 9 marca 50—60 minut wolno 60 minut wolno

Czwartek 10 marca |Podbiegi 4x4x35 sekund 6x500m w tempie biegu na 10km
na przerwie 3 minuty na przerwie 90 sekund
pomiedzy seriami

Piatek 11 marca |30 minut wolno 35 minut wolno

Sobota 12 marca |20 minut wolno; 5km w 20 minut wolno; 6km w tempie
tempie docelowym docelowym potmaratonu; 10
potmaratonu; 10 minut minut wolno;
wolno; 3km w tempie docelowym
3km w tempie docelowym |po6tmaratonu; 10 minut wolno;
potmaratonu; 10 minut 1km w tempie
wolno; 2km w tempie docelowym pétmaratonu; 15
docelowym potmaratonu; | minut wolno
10—15 minut wolno

Niedziela 13 marca |40—-45 minut wolno 8x300m w tempie biegu na 5km

na przerwie 75 sekund

Poniedziatek

14 marca

Przerwa

Przerwa




Wtorek 15 marca |7x600m w tempie biegu | 5x1200m w tempie biegu na
na 10km na przerwie 60— |10km na przerwie 90 sekund
90 sekund
Sroda 16 marca |60 minut wolno 60 minut wolno
Czwartek 17 marca | Trening szybkosciowy — | Trening szybkosciowy — odcinki
odcinki 1001 200 m 100 i 200 m naprzemiennie w
naprzemiennie w zadanym
zadanym tempie; po 15 razy kazdy z
tempie; 10 razy kazdy z | odcinkéw bez odpoczynku
odcinkéw bez odpoczynku
Piatek 18 marca |Przerwa Przerwa
Sobota 19 marca |50 minut wolno Podbiegi 4x300m w tempie biegu
na 5km na przerwie 2 minuty
pomiedzy
seriami
Niedziela 20 marca Przerwa 80 minut biegu po crossie w

tempie dlugiego wybiegania z
przerwg na marsz
co 20 minut

Poniedziatek

21 marca

2x2km w tempie
docelowym potmaratonu
na przerwie 2 minuty

3x1km w tempie biegu na 10km
na przerwie 90 sekund

Wtorek 22 marca |Przerwa Przerwa
Sroda 23 marca |5x250m w tempie biegu |2x4x250m w tempie biegu na 10
na 10km na przerwie 90 |km na przerwie 75 sekund
sekund pomiedzy
powtdrzeniami i 3 minuty
pomiedzy seriami
Czwartek 24 marca | Swobodnie 6km z Swobodnie 8km z
przyspieszeniami 3x30 przyspieszeniami 2x1 minuta na
sekund na przerwie 3 przerwie
minuty w 3 minuty w truchcie
truchcie
Piatek 25 marca Przerwa Przerwa
Sobota 26 marca | Swobodnie 20-30 minut z | Swobodnie 20—-30 minut z 2—-3
2-3 przebiezkami po 60— |przebiezkami po 60—-80m
80m i odpoczynkiem w marszu
i odpoczynkiem w marszu
Niedziela 27 marca |6. Carrefour Pétmaraton |6. Carrefour Potmaraton

Warszawski

Warszawski
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