Pétmaraton to bieg na dystansie 21,0975 km i mimo, ze nie jest biegiem bedgcym konkurencjg olimpijskg cieszy sie ogromng popularnoscig wsréd
mitosnikow biegania na catym swiecie. Od 2012 roku wyscig na tym dystansie rozgrywany jest rowniez w Ptocku.

Pierwsza edycja Pétmaratonu Dwéch Mostow odbyta sie 16 wrzesnia 2012 roku. Zwyciezyt w niej reprezentant Biatorusi Vladimir Tontchinski z wynikiem
1:13.49 przed dwdjka Ptocczan Przemystawem Gizyriskim (wynik 1:14.12) i Arturem Kaminskim (wynik 1:15.38). Od tego czasu minetfo 11 lat. Przez ten okres
rekord trasy zostat ,wysrubowany” do fantastycznego wyniku 1:04.16 przez Kenijczyka Biwota Wycliffe Kipkorira, a rekordowa frekwencja wyniosta ponad
800 zawodnikow.

Jedno pozostaje bez zmian... pokonanie pétmaratonu wciaz jest DUZYM WYZWANIEM! Dla jednych celem bedzie ukoriczenie 12 edycji ptockiego
Pétmaratonu, dla innych poprawa wyniku, dla jeszcze innych walka o zwyciestwo. Wszystkich wyzej wymienionych tgczy jedno — trzeba trenowac! Aby w
tym poméc przedstawiamy dwa 10-tygodniowe plany treningowe autorstwa 6-krotnego zwyciezcy Pétmaratonu Dwdch Mostéw w kategorii Ptocczan
Przemystawa Gizynskiego, ktore pomogg w przygotowaniach do naszej imprezy.

Plan do 12. Pétmaratonu Dwdch Mostéw dla zawodnikdw poczatkujacych.
Jesli jeste$ aktywng osobg, jestes w stanie przebiec okoto 10 kilometréw w bardzo spokojnym tempie a Twoim celem jest ukonczenie Pétmaratonu bez

,parcia” na wynik to jest to plan dla Ciebie. Czeka Cie 8 tygodni treningdw, ktore zwiekszg Twojg wytrzymatosé i przygotujg do pokonania dystansu 21,097
km.

Ogdlne zasady:

1. Aby trening byt efektywny musimy by¢ zdrowi. W razie choroby lub kontuzji przerywamy trening. Wracamy do treningu po petnym wyzdrowieniu
realizujgc w pierwszych dniach po powrocie kilka lekkich wprowadzajgcych jednostek treningowych (spokojne biegi o niskiej intensywnosci).

2. Jesli ,,obowigzki zyciowe” uniemozliwiajg nam wykonanie treningu wtedy przesuwamy te jednostke treningowa na kolejny wolny dzien lub z niej
rezygnujemy. Nie prébujemy nadrabiac straconych treningéw, czesto prowadzi to do przetrenowania.

3. Po wykonanym treningu nalezy dobrze odpoczg¢. Wiele zapomina o tym, ze wysitek wykonany na treningu jest bodZzcem do rozwoju dla naszego
organizmu. Wydolno$¢, sita, moc rosnie podczas potreningowego odpoczynku.

4. W planie CELOWO nie ma podanych predkosci biegu na treningach. Celem jest ukoriczenie potmaratonu a tu kluczowe jest wyksztatcenie cech
pozwalajgcych nam biec dtugo. Jedng z najczestszych przyczyn, ze nie jesteSmy w stanie pokonaé zatozonego dystansu jest to ze biegliSmy za szybko.

5. W pierwszych trzech tygodniach wprowadzajgcych skupiamy sie na czasie biegu a nie na ilosci pokonanych kilometréow. W razie kryzyséw wplatamy
w bieg odcinki marszu.
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TYDZIEN 2
24.07 -

30.07.2023r.

wolne

3km owb1 + 5x100m rytm +
1km trucht

spacer lub
przejazdzka
rowerowa lub
basen +
¢wiczenia
stabilizacyjne

8 km owb1

gimnastyka
rozciggajaca
20-30 minut

3km owb1 + gimnastyka 5' +
zabawa biegowa 5 x 1'
dynamicznie (przerwy 1' w
truchcie lub marszobiegu) + trucht
2 km

Dtugi bieg:
12 km owb1

32 km

TYDZIEN 4
7.08 -

13.08.2023r.

wolne

3 km owb1 + gimnastyka 5'
+ 3x100m rytm + Trening
tempowy: 2 serie po 3
odcinki 400 metréw w
dynamicznym tempie
(przerwy 1'30" w marszu i 3'
miedzy seriami) +2 km
trucht na koniec

spacer lub
przejazdzka
rowerowa lub
basen +
¢wiczenia
stabilizacyjne

9km owb1

gimnastyka
rozciggajaca
20-30 minut

3km owb1 + gimnastyka 5' +
zabawa biegowa: 1' szybko + 1'
trucht + 2' szybko + 2' trucht + 1'
szybko + 1' trucht + 2' szybko + 2'
trucht + 1' szybko + 1' trucht +
trucht 2 km

Dtugi bieg:
15 km owb1

40 km




3 km owb1 + gimnastyka 5' Rozruch: rano trucht
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TYDZIEN 6 +5x100m rytm + 4 km obw2 | 8 km owb1 + 3 km owb1 + tr:nkinm ‘;‘g’r:loﬁ'rf":ffm‘?ti o 12 km +
21.08 - wolne (tempo okoto 20-30”/km gimnastyka wolne 5x100m : ) S - . wieczorem 42 km
.. . dynamiczne, przerwy 2'30” w
27.08.2023r. szybsze niz owb1) + 2 km lekkie rytmy . odnowa np.
marszobiegu) + trucht 2 km
trucht basen

TYDZIEN 8 6km owb1 + 5x100m rytm + |  8km owb1 + Rozruch DZIEN REGENERACYINY pamietaj | < -2
. 5 km Lo L POtLMARATON
4.09 - wolne 2 km trucht gimnastyka wolne o dobrym nawodnieniu i spozyciu a
10.09.2023r rozciggajaca SPOKOINIE + duzej porcji weglowodandw! DWOCH
| e R 5x100m rytm et ' MOSTOW

Trucht — bardzo spokojny wolny bieg przy ktérym hamujesz swojg naturalng predkos¢

owb1 - | zakres, biegniesz swojg naturalng predkoscig w miare spokojnie. Mozesz swobodnie rozmawiac.

owb2 - Il zakres, szybszy bieg w ktérym juz sie trzeba troche zmeczy¢, predkos¢ wieksza niz owb1 ale mniejsza niz zawodach.
Trening tempowy - najszybszy z treningdw, ktéry wykonuje sie z predkoscig nawet przekraczajgcg predkos¢ na zawodach tyle ze na
krotszych odcinkach niz docelowy start

BPG - podbieg (bieg pod gorke), pokonywany na 80% predkosci maksymalnej, powr6t-zbieg w truchcie lub zywym marszu

Rytmy (przebiezki) — odcinki zazwyczaj 100, 200-metrowe biegane szybko (okoto 80% predkosci maksymalnej) z przerwa do petnego
odpoczynku wykonywang w truchcie lub marszu.

Ksztattujg technike, ,odmulajg” zmeczone migsnie, poprawiajg finisz. Przerwy powrotne w truchcie lub marszu.

Zabawa biegowa - odcinki biegane z predkoscia bliskg predkosci startowej, ale o znacznie mniejszej dlugosci. Przeplatane przerwag
odpoczynkowg w truchcie lub marszu.




