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E 12km po 5:20-5:30 na km + stret-
ching 5 minut gtéwnie miesni nég

E 12km po 5:20-5:30 na km + stret-
ching 5 minut gtéwnie miesni nog

E 14km po 5:20-5:30 na km + stret-
ching 5 minut gtdéwnie miesni nog

E 12km po 5:20-5:30 na km + stret-
ching 5 minut gtownie miesni nég

E 10km po 5:20-5:30 na km + stret-
ching 5 minut gtéwnie miesni nog

E 12km po 5:20-5:30 na km + stret-
ching 5 minut gtéwnie miesni nog

E 15km po 5:25-5:35 na km + stret-
ching 5 minut gtéwnie miesni nég

E 12km po 5:25-5:35 na km + stret-
ching 5 minut gtownie miesni ndg

E 12km po 5:25-5:35 na km + stret-
ching 5 minut gtéwnie miesni noég

E 8km po 5:25-5:35 na km + stret-
ching 5 minut gtéwnie miesni nég

E 8km po 5:20-5:30 na km + stret-
ching 5 minut gtownie miesni nog

E 10km po 5:25-5:30 na km + stret-
ching 5 minut gtdéwnie miesni nog

E 12km po 5:25-5:30 na km + stret-
ching 5 minut gtéwnie miesni nog

E 8km po 5:25-5:30 na km + stret-
ching 5 minut gtownie miesni nég

E 8km po 5:25-5:30 na km + stret-
ching 5 minut gtownie miesni nog

E 10km po 5:25-5:30 na km + stret-
ching 5 minut gtéwnie miesni nog

Czwartek

E 10km po 5:25-5:35 na km + stretching
i Cwiczenia dogrzewajgce 5-7 minut +
rytmy 5x100m na przerwie miedzy odcin-
kami 100m w truchcie, szybkie 100m w
tempie na 3:50km + roztruchtanie Tkm

E 3km po 6:05-6:15 na km + stretching i
¢wiczenia dogrzewajgce 5-7 minut + M
7x1km po 4:30-4:35 na km na przerwie
miedzy szybkimi odcinkami Tkm w tem-
pie 5:30-5:35 na km + na koniec roztruch-
tanie E 2km + zel energetyczny na 14km

E 10km po 5:25-5:35 na km + stretching
i Cwiczenia dogrzewajgce 5-7 minut +
rytmy 7x100m na przerwie miedzy odcin-
kami 100m w truchcie, szybkie 100m w
tempie na 3:50km + roztruchtanie E 1km

E 10km po 5:25-5:35 na km + stretching i
¢wiczenia dogrzewajgce 5-7 minut + ryt-
my 10x100m na przerwie miedzy odcin-
kami 100m w truchcie, szybkie 100m w
tempie na 3:50km + roztruchtanie E 1km

E 18km po 5:30-5:35 na km

E 8km po 5:30-5:35 na km + stretching
i cwiczenia dogrzewajgce 5-7 minut
+ podbiegi - nachylenie od 3% do 7% -
10x200m na przerwie miedzy odcinkami
200m w truchcie, szybkie 200m w tempie
na 4:15-4:20km + roztruchtanie E 3km

E 8km po 5:30-5:35 na km + stretching
i cwiczenia dogrzewajgce 5-7 minut
+ podbiegi - nachylenie od 3% do 7% -
10x200m na przerwie miedzy odcinkami
200m w truchcie, szybkie 200m w tempie
na 4:15-4:20km + roztruchtanie E 3km

E 12km po 5:25-5:35 na km + stretching 5
minut gtownie miesni ndg

E 14km po 5:25-5:35 na km + stretching 5
minut gtéwnie miesni nog

E 12km po 5:25-5:35 na km + stretching 5
minut gtéwnie miesni nog

E 12km po 5:25-5:35 na km + stretching i
¢wiczenia dogrzewajace 5-7 minut + ryt-
my 10x100m na przerwie miedzy odcin-
kami 100m w truchcie, szybkie 100m w
tempie na 3:50km + roztruchtanie E 1km

E 12km po 5:25-5:30 na km + stretching 5
minut gtéwnie miesni nég

E 12km po 5:25-5:35 na km + stretching
i cwiczenia dogrzewajgce 5-7 minut + +
rytmy 10x100m na przerwie miedzy od-
cinkami 100m w truchcie, szybkie 100m
w tempie na 3:40km + roztruchtanie E
Tkm

E 14km po 5:30-5:35 na km + stretching 5
minut gtéwnie miesni nég

E 10km po 5:25-5:35 na km + stretching
i cwiczenia dogrzewajgce 5-7 minut +
rytmy 10x200m na przerwie miedzy od-
cinkami 200m w truchcie, szybkie 100m
w tempie na 3:45-4:00km + roztruchtanie
E Tkm

E 8km po 5:25-5:30 na km + stretching 5
minut gtownie miesni ndg
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E 12km po 5:20-5:30 na km + stretching 5
minut gtéwnie miesni nog

E 12km po 5:20-5:30 na km + stretching 5
minut gtéwnie miesni nog

E 12km po 5:20-5:30 na km + stretching 5
minut gtéwnie miesni noég

E 12km po 5:25-5:35 na km + stretching 5
minut gtownie miesni noég

E 10km po 5:20-5:30 na km + stretching 5
minut gtéwnie miesni nog

E 12km po 5:20-5:30 na km + stretching 5
minut gtéwnie miesni nég

E 10km po 5:20-5:30 na km + stretching 5
minut gtéwnie miesni nég

E 8km po 5:30-5:35 na km + stretching i

¢wiczenia dogrzewajgce 5-7 minut + + pod-

biegi - nachylenie od 3% do 7% - 10x200m
na przerwie miedzy odcinkami 200m w
truchcie, szybkie 200m w tempie na 4:15-
4:20km + roztruchtanie E 3km

E 12km po 5:25-5:35 na km + stretching 5
minut gtdwnie miesni nog

E 10km po 5:25-5:35 na km + stretching 5
minut gtéwnie miesni nog

E 12km po 5:25-5:30 na km + stretching 5
minut gtéwnie miesni nog

E 10km po 5:25-5:35 na km + stretching i
¢wiczenia dogrzewajgce 5-7 minut + + ryt-
my 10x200m na przerwie miedzy odcinka-
mi 200m w truchcie, szybkie 100m w tem-
pie na 3:45-4:00km + roztruchtanie E Tkm

E 10km po 5:20-5:30 na km + stretching 5
minut gtéwnie miesni nog

E 12km po 5:25-5:30 na km + stretching 5
minut gtéwnie miesni nég

E 14km po 5:20-5:30 na km + stretching 5
minut gtéwnie miesni nég

E 4km po 5:25-5:35 na km + stretching i

¢wiczenia dogrzewajgce 5-7 minut + rytmy

3x100m na przerwie miedzy odcinkami
100m w truchcie, szybkie 100m w tempie
na 3:55-4:10km + roztruchtanie E Tkm

Niedziela

E 8km po 5:25-5:30 na
km + automatycznie bez
zatrzymywania sie 6km po
4:45 na km

E 18km po 5:30-5:35 na km

E 10km po 5:25-5:30 na km
+ automatycznie bez za-
trzymywania sie M 8km po
4:45 na km

E 3km po 6:05-6:15 na km
+ stretching i ¢wiczenia
dogrzewajgce 5-7 minut
+ M 7x1km po 4:25-4:30

na km na przerwie miedzy

szybkimi odcinkami Tkm w

tempie 5:30-5:35 na km +
na koniec roztruchtanie E

2km + zel energetyczny na

T14km

E 22km po 5:10-5:20 na km

E 10km po 5:25-5:30 na
km + automatycznie bez
zatrzymywania sie M 12km
po 5:00 na km

E 3km po 5:30-5:35 na km
+ stretching i ¢wiczenia
dogrzewajgce 5-7 minut
+ M 6x2km po 4:25-4:30

na km na przerwie miedzy

szybkimi odcinkami Tkm w

tempie 5:30-5:35 na km +
na koniec roztruchtanie E

2km + zel energetyczny na

14km

E 25km po 5:30-5:40 na km

E 20km po 5:25-5:30 na km
+ automatycznie bez za-
trzymywania sie M 5km po
4:30-4:35 na km

E 3km po 5:30-5:35 na km
+ stretching i ¢wiczenia
dogrzewajgce 5-7 minut
+ M 6x2km po 4:15-4:25

na km na przerwie miedzy

szybkimi odcinkami Tkm w

tempie 5:30-5:35 na km +

na koniec roztruchtanie E

2km + zel energetyczny na

14km lub start w pétmara-
tonie

E 30km po 5:30-5:45 na km

+ zel energetyczny na 18 i

24km + strzat z kofeiny na
25km

E 8km po 5:25-5:30 na km
+ automatycznie bez za-
trzymywania sie M 6km po
4:45 na km

E 2km po 5:30-5:35 na km
+ stretching i ¢wiczenia
dogrzewajgce 5-7 minut
+ M 8x2km po 4:30-4:40

na km na przerwie miedzy

szybkimi odcinkami Tkm w

tempie 5:30-5:35 na km +
na koniec roztruchtanie E

Tkm + zel energetyczny na

T4km lub start w pétmara-

tonie

E 20km po 5:25-5:35 na
km + automatycznie bez
zatrzymywania sie M 10km
po 4:50-5:00 na km + zel
energetyczny na 18 i 24km
+ strzat z kofeiny na 25km

E 8km po 5:25-5:30 na km
+ automatycznie bez za-
trzymywania sie M 6km po
4:45 na km

Start - MARATON

+ zel energetyczny na
10,15, 20, 25,301 35km
+ strzat z kofeiny na 251
35km



