Plan do 12. Pétmaratonu Dwéch Mostéw dla zawodnikdw sredniozaawansowanych

Jedli jestes aktywng osobg, lubisz Scigac sie na zawodach, jestes w stanie przebiec 10 kilometréw w okoto 50 minut a Twoim celem jest ukoriczenie

Pétmaratonu i poprawa wyniku to jest to plan dla Ciebie. Czeka Cie 8 tygodni treningdw, ktére zwiekszg Twoja szybkosé i wytrzymatosc i przygotuja do walki
o dobry wynik na dystansie 21,0975 km.

Ogdlne zasady:

1.

TYDZIEN

TYDZIEN 1
18.07 —
23.07.2023r.

TYDZIEN 2
24.07 -
30.07.2023r.

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 wprowadzajacych jednostek treningowych (spokojne biegi o niskiej intensywnosci).

Jesli ,,obowigzki zyciowe” uniemozliwiajag nam wykonanie treningu wtedy przesuwamy te jednostke treningowa na kolejny wolny dzien lub z niej

rezygnujemy. Nie prébujemy nadrabiac straconych treningdw, czesto prowadzi to do przetrenowania.

Po wykonanym treningu nalezy dobrze odpoczgé. Wiele zapomina o tym, ze wysitek wykonany na treningu jest bodzcem do rozwoju dla naszego
organizmu. Wydolnosg¢, sita, moc rosnie podczas potreningowego odpoczynku.

W planie nie ma podanych predkosci biegu na treningach. Plan skierowany jest do szerokiej grupy zawodnikdw o réznym stopniu wytrenowania,

wartosci tempa odnosic sie beda do predkosci uzyskiwanych na biegach na krétszych dystansach lub planowanym tempie ukonczenia pétmaratonu.

W pierwszych dwéch tygodniach wprowadzajgcych skupiamy sie na czasie biegu a nie na ilosci pokonanych kilometréw. W razie kryzyséw wplatamy
w bieg odcinki marszu.

PONIEDZIALEK

wolne

WTOREK

3km owb1 + 5x100m rytm +
2 km trucht

4km owb1 + 5x150m rytm +
1,5 km trucht

SRODA

spacer, rower

lub ptywanie +
¢wiczenia

stabilizacyjne

spacer, rower

lub ptywanie +
¢wiczenia

stabilizacyjne

CZWARTEK

8 km owb1

10 km
owb1

PIATEK

gimnastyka
rozciggajaca
20-30 minut

gimnastyka
rozciggajaca
20-30 minut

SOBOTA

4km owb1 + gimnastyka 5' +
5 podbiegéw 100 metrowych
(powrdt w doét truchtem) +
trucht 2 km

3km owb1 + gimnastyka 5' +
zabawa biegowa 8 x 1'
dynamicznie (przerwy 1' w
truchcie) + trucht 2 km

NIEDZIELA

Dtugi bieg:
14 km owb1 +
5x100m rytm

na koniec

Dtugi bieg:
15 km owb1

RAZEM

35 km

40 km



TYDZIEN 3
31.07 -
6.08.2023r.

TYDZIEN 4
7.08 —

13.08.2023r.

TYDZIEN 5
14.08 -

20.08.2023r.

TYDZIEN 6
21.08 -

27.08.2023r.

TYDZIEN 7
28.08 -

03.09.2023r.

TYDZIEN 8
4.09 -

10.09.2023r.

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

4km owb1 + 6x200m rytm +
2 km trucht

4 km owb1 + gimnastyka 5'
+ 3x100m rytm + trening
tempowy: 2 serie po 5
odcinkéw 400 metrowych w
tempie zawoddéw na 5km
(przerwy 200 m w truchcie i
3' miedzy seriami) + 1 km
trucht
4 km owb1 + gimnastyka 5'
+ 5%x100m rytm + trening
tempowy: 8 odcinkéw po
800 m w tempie biegu na 10
km (przerwy 400 m w
truchcie) + 2 km trucht

4 km owb1 + gimnastyka 5'
+ 5x100m rytm + 6 km obw?2
(tempo 30”/km wolniejsze
niz tempo zawoddéw na
10km) + 2 km trucht

10km obw1 + gimnastyka
rozciggajaca

8km owb1 + 5x100m rytm +
2 km trucht

spacer, rower

lub ptywanie +
¢wiczenia

stabilizacyjne

spacer, rower

lub ptywanie +
¢wiczenia

stabilizacyjne

spacer, rower

lub ptywanie +
¢wiczenia

stabilizacyjne

10 km owb1 +
gimnastyka

¢wiczenia
stabilizacyjne

8km owb1 +
gimnastyka
rozciggajaca

12 km
owb1l

10km
owb1

14km
owb1

wolne

12km
owb1

wolne

gimnastyka
rozciggajaca
20-30 minut

gimnastyka
rozciggajaca
20-30 minut

gimnastyka
rozciggajaca
20-30 minut

Rozruch:
3 km owb1 +
5x100m
lekkie rytmy

gimnastyka
rozciggajaca
20-30 minut

Rozruch
5km +
5x100m rytm

4km owb1 + gimnastyka 5' + 2
serie po 6 podbiegéw 100
metrowych (powrdt w dot

truchtem, odpoczynek miedzy

seriami 4') + trucht 2 km

4km owb1 + gimnastyka 5' +
zabawa biegowa: 1' szybko + 1'
trucht + 2' szybko + 2' trucht + 3'
szybko + 3' trucht + 2' szybko + 2"
trucht + 1' szybko + 1' trucht +
trucht 2 km

4km owb1 + gimnastyka 5' + 2
serie po 5 podbiegdéw 200
metrowych (powrét w dot

truchtem, odpoczynek miedzy

seriami 4') + trucht 2 km

trening tempowy: 3km owb1 +
gimnastyka 5' + 6x1km owb3
(tempo zawoddw na 5km
(przerwy 2'30” w marszobiegu) +
trucht 2 km

3km owb1 + gimnastyka 5' +
zabawa biegowa 8 x 3'
dynamicznie (przerwy 2'30” w
marszobiegu) + trucht 2 km na
koniec

DZIEN REGENERACYJNY pamietaj
o dobrym nawodnieniu i spozyciu
duzej porcji weglowodandw!

Dtugi bieg:
15 km owb1+
6x100m rytm

na koniec

Dtugi bieg:
16 km owb1
+ 5x100m rytm
na koniec

Dtugi bieg:
18 km owb1

rano trucht
12 km +
wieczorem
odnowa np.
basen lub
kapiel
solankowa

Dtugi bieg:
12 km owb1

12.
POLMARATON
DWOCH
MOSTOW

44 km

48 km

58 km

52 km

45 km



WYJASNIENIA DO PLANU:

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

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

owb2 - || zakres, szybszy bieg w ktérym juz sie trzeba troche zmeczyé, 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
krétszych odcinkach niz docelowy start

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

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

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

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




