Przed nami 13 edycja Pétmaratonu Dwdoch Mostéw, ktdra odbedzie sie 15 wrzesnia 2024 roku. Aby utatwic przygotowania do tego biegu przedstawiamy
Wam dwa 16-tygodniowe plany treningowe autorstwa 6-krotnego zwyciezcy Pétmaratonu Dwdch Mostéw w kategorii Ptocczan Przemystawa Gizynskiego.
Pierwszy z plandéw skierowany jest do oséb rozpoczynajacych swojg przygode z bieganiem dtugich dystansow, natomiast drugi do zawodnikéw
Sredniozaawansowanych chcgcych poprawié swoje wyniki na dystansie pétmaratonu.

Ogdlne wytyczne odnosnie obydwu plandw:

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 wprowadzajacych jednostek treningowych (spokojne biegi lub marszobiegi o niskiej
intensywnosci).

2. Jesli cos uniemozliwito nam wykonanie treningu wtedy przesuwamy te jednostke treningowa na kolejny wolny dzien lub z niej rezygnujemy. Nie
prébujemy nadrabiac straconych treningédw bo prowadzi to najczesciej do przetrenowania. Dopuszczalna jest oczywiscie zamiana sgsiadujgcych
jednostek treningowych (np. poniedziatek z wtorkiem, sobota z niedzielg). Najwazniejsze aby nie byto dwdéch trudnych treningdw dzien po dniu.

3. Po wykonanym treningu nalezy dobrze odpocza¢. Wiele osdb zapomina o tym, ze wysitek wykonany na treningu jest bodZzcem do rozwoju dla
naszego organizmu. Nasza sita ro$nie podczas potreningowego odpoczynku.

4. Poniewaz plany skierowane sg do bardzo szerokiej grupy zawodnikéw o zréznicowanym stopniu wytrenowania celowo nie ma podanych predkosci
biegu na treningach. Celem jest ukoriczenie pétmaratonu a tu kluczowe jest wyksztatcenie cech pozwalajgcych nam biec diugo. Jedng z
najczestszych przyczyn, ze nie jeste$Smy w stanie pokonaé zatozonego dystansu jest to ze biegliémy za szybko na poczgtkowym etapie wyscigu.

5. W poczatkowych tygodniach wprowadzajgcych skupiamy sie na czasie biegu a nie na ilosci pokonanych kilometrow. W razie kryzysow wplatamy w
bieg odcinki marszu.

Plan do 13. Pétmaratonu Dwéch Mostow dla zawodnikdw poczatkujacych.

Jesli jeste$ aktywng osobg i jestes tym momencie w stanie przebiec okoto 5-10 kilometrow w bardzo spokojnym tempie a Twoim celem jest ukoniczenie
potmaratonu i dobra zabawa to jest to plan dla Ciebie. Czeka Cie 16 tygodni treningdw, ktére zwiekszg Twojg wytrzymatosc i przygotujg do pokonania
dystansu 21,097 km. Tydzien treningowy obejmuje 3-4 jednostki biegowe oraz 2 dni poswiecone na gimnastyke i na inng dowolng aktywnos¢ sportows.

TYDZIEN PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA RAZEM
TYDZIEN 1 25 minut gimnastyka Inna aktywnos¢ sportowa Dtugi Okoto 140
27.05 — wolne 20 minut marszobieg wolne marszobieg | rozciggajacai trwajgca okoto 45 minut np.: marszobieg: minut
02 06. 2024r stabilizujgca rekreacyjna przejazdzka 30 minut aktywnosci w

20 minut rowerowa, sitownia lub ptywanie tygodniu



TYDZIEN 2
03.06 -

09.06.2024r.

TYDZIEN 3
10.06 —

16.06.2024r.

TYDZIEN 4
17.06 —

23.06.2024r.

TYDZIEN 5
24.06 -

30.06.2024r.

TYDZIEN 6
01.07 -

07.07.2024r.

TYDZIEN 7
08.07 -

14.07.2024r.

TYDZIEN 8
15.07 -

21.07.2024r.

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

25 minut marszobieg

30 minut marszobieg

35 minut marszobieg

wolne

wolne

wolne

30 minut
marszobieg

35 minut
marszobieg

40 minut
marszobieg

gimnastyka

rozciggajaca i

stabilizujgca
20 minut

gimnastyka

rozciagajaca i

stabilizujgca
20 minut

gimnastyka

rozciggajaca i

stabilizujgca
20 minut

Inna aktywnos¢ sportowa
trwajaca okoto 45 minut np.:
rekreacyjna przejazdzka
rowerowa, sitownia lub ptywanie

Inna aktywnos¢ sportowa
trwajaca okoto 45 minut np.:
rekreacyjna przejazdzka
rowerowa, sitownia lub ptywanie

Inna aktywnos¢ sportowa
trwajaca okoto 45 minut np.:
rekreacyjna przejazdzka
rowerowa, sitownia lub ptywanie

Dtugi
marszobieg:
40 minut

Dtugi
marszobieg:
45 minut

Dtugi
marszobieg:
50 minut

Tydzien regeneracyjny pozwalajacy zregenerowac organizm i nabrac sit na kolejne tygodnie treningowe.
Wybieramy 3 dni w ktérych mamy najwiecej czasu i ochoty na aktywnosc fizyczng i wykonujemy w nie dowolny lekki trening trwajacy okoto 30 minut.

30 minut marszobieg.
Staramy sie wydtuzaé

odcinki pokonane biegiem.

40 minut marszobieg.
Staramy sie wydtuzac

odcinki pokonane biegiem.

45 minut marszobieg.
Staramy sie wydtuzac

odcinki pokonane biegiem.

wolne

wolne

wolne

35 minut
marszobieg

30 minut
Trucht

40 minut
Trucht

gimnastyka

rozciggajaca i

stabilizujgca
20 minut

gimnastyka

rozciagajaca i

stabilizujgca
30 minut

gimnastyka

rozciggajaca i

stabilizujgca
30 minut

Okoto 90 minut aktywnosci w tygodniu

Inna aktywnos¢ sportowa
trwajaca okoto 45 minut np.:
rekreacyjna przejazdzka
rowerowa, sitownia lub ptywanie

Inna aktywnos¢ sportowa
trwajgca okoto 45 minut np.:
rekreacyjna przejazdzka
rowerowa, sitownia lub ptywanie

Inna aktywnos¢ sportowa
trwajaca okoto 45 minut np.:
rekreacyjna przejazdzka
rowerowa, sitownia lub ptywanie

Dtugi bieg:
30 trucht +5
minut marsz +
20 minut trucht

Dtugi bieg:
30 trucht + 5
minut marsz +

30 minut trucht

Dtugi bieg:
40 trucht +5
minut marsz +
20 minut trucht

Okoto 160
minut
aktywnosci w
tygodniu

Okoto 175
minut
aktywnosci
w tygodniu

Okoto 190
minut
aktywnosci
w tygodniu

Okoto 185
minut
aktywnosci
w tygodniu

Okoto 210
minut
aktywnosci
w tygodniu

Okoto 225
minut
aktywnosci
w tygodniu



TYDZIEN 9
22.07 -

28.07.2024r.

TYDZIEN 10
29.07 -

04.08.2024r.

TYDZIEN 11
05.08 -

11.08.2024r.

TYDZIEN 12
12.08 -

18.08.2024r.

TYDZIEN 13
19.08 -

25.08.2024r.

TYDZIEN 14
26.08 -

01.09.2024r.

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

20 minut owb1 + 5x100m
rytm + 10 minut trucht

Przejazdzka
rowerowa lub
basen +
¢wiczenia
stabilizacyjne
60 minut

40 minut
owb1l

gimnastyka
rozciggajaca
30 minut

20 minut owb1 + gimnastyka 5' +
5 dynamicznych podbiegéw 100
metrowych (powroét z gorki
truchtem lub Zwawym marszem) +
10 minut trucht na koniec

Dtugi bieg:
60 minut owb1
+ 5 minut
gimnastyka
rozciggajaca

Tydzien regeneracyjny pozwalajacy zregenerowac organizm i nabraé sit na kolejne tygodnie treningowe.
Wybieramy 3 dni w ktérych mamy najwiecej czasu i ochoty na aktywno$¢ fizyczng i wykonujemy w nie dowolny lekki trening trwajacy okoto 30-60 minut.
Minimum 90 minut aktywnosci w tygodniu, maksymalnie 180 minut.

20 minut owb1 + 5x150m
rytm + 15 minut trucht

15 minut owb1 +
gimnastyka 5' + Trening
tempowy: 2 serie po 3
odcinki 2 minuty w
dynamicznym tempie
(przerwy 2 minuty w marszu
i 4 minuty miedzy seriami) +
10 minut trucht na koniec
15 minut owb1 +
gimnastyka 5' + 5x100m
rytm + Trening tempowy: 5
odcinkow po 3’ w tempie
zblizonym do startowego
(przerwy 2'30” w marszu) +
10 minut trucht

15 minut owb1 +
gimnastyka 5' + 5x100m
rytm + 20 minut obw?2
(tempo okoto 20-30”/km
szybsze niz owb1) + 10
minut trucht

Przejazdzka
rowerowa lub
basen +
¢wiczenia
stabilizacyjne
60 minut

Przejazdzka
rowerowa lub
basen +
¢wiczenia
stabilizacyjne
60 minut

Przejazdzka
rowerowa lub
basen +
¢wiczenia
stabilizacyjne
60 minut

wolne

45 minut
owb1l

45 minut
owb1

50 minut
owb1

60 minut
owbl +
gimnastyka

gimnastyka
rozciggajaca
30 minut

gimnastyka
rozciggajaca
30 minut

gimnastyka
rozciggajaca
30 minut

gimnastyka
rozciggajaca
30 minut

15 minut owb1 + gimnastyka 5' +
zabawa biegowa 5 x 1' szybko
(przerwy 1' w truchcie lub
marszobiegu) + trucht 10 minut

15 minut 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 10 minut

15 minut owb1 + gimnastyka 5' +
10 podbiegéw 200 metrowych
(powrdt w doét truchtem,) + trucht
10 minut

15 minut owb1 + gimnastyka 5' +
trening tempowy: 4x5’ (w tempie
zblizonym do startowego, przerwy
5’ w marszobiegu) + trucht 10
minut

Dtugi bieg:
70 minut owb1
+ 5 minut
gimnastyka
rozciggajaca

Dtugi bieg:
80 minut owb1
+ 5 minut
gimnastyka
rozciggajaca

Dtugi bieg:
90 minut owb1
+ 5 minut
gimnastyka
rozciggajaca

Dtugi bieg:
80 minut owb1
+ 5 minut
gimnastyka
rozciggajaca

Okoto 260
minut
aktywnosci
w tygodniu

Okoto 290
minut
aktywnosci
w tygodniu

Okoto 320
minut
aktywnosci
w tygodniu

Okoto 340
minut
aktywnosci
w tygodniu

Okoto 285
minut
aktywnosci
w tygodniu



TYDZIEN 15
02.09 -

08.09.2024r.

TYDZIEN 16
9.09 -

15.09.2024r.

wolne

wolne

45 minut obw1

20 minut owb1 + 5x100m
rytm + 10 minut trucht

I . 50 minut
¢wiczenia
. . owb1
stabilizacyjne
40 minut
owbl +
. wolne
gimnastyka

rozciggajaca

gimnastyka
rozciggajaca
30 minut

Rozruch
20 minut
trucht
SPOKOJNIE +
5x100m rytm

15 minut owb1 + gimnastyka 5' +
zabawa biegowa 6 x 3'
dynamicznie (przerwy 3’ w
marszobiegu) + trucht 10 minut na
koniec

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

Dtugi bieg:
70 minut owb1
+ 5 minut
gimnastyka
rozciggajaca

13.
POLMARATON
DWOCH
MOSTOW

WYJASNIENIA DO PLANU:
Marszobieg — bardzo spokojny bieg przeplatany marszem. Gdy czujemy zmeczenie biegiem przechodzimy w marsz, gdy
odpoczniemy wracamy do biegu. Diugosci odcinkéw pokonanych biegiem i marszem nie majg znaczenia. Ich dtugos¢ uzalezniamy od
aktualnego samopoczucia.
Trucht — bardzo spokojny wolny bieg przy ktérym hamujesz swojg naturalng predkosé
owb1 - | zakres, biegniesz swojg naturalng predkoscig w miare spokojnie. Mozesz swobodnie rozmawiac.

owb2 - || zakres, szybszy bieg w ktdrym juz sie trzeba troche zmeczy¢, predkosé 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 - bieg pod gorke, pokonywany na okoto 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 predkos$cig bliskg predkosci startowej, ale o znacznie krétszej dtugosci. Przeplatane przerwg
odpoczynkowg w truchcie lub marszu.

Okoto 265
minut
aktywnosci
w tygodniu

Okoto 220
minut
aktywnosci
w tygodniu



Plan do 13. Pétmaratonu Dwéch Mostéw dla zawodnikéw Sredniozaawansowanych

Jesli jeste$ aktywng osobg i masz juz za sobg starty w diugodystansowych zawodach biegowych, a Twoim celem jest poprawa wyniku to jest to plan dla

Ciebie. Czeka Cie 16 tygodni treningdw, ktére zwiekszg Twojg szybkos¢ i wytrzymatosc i przygotujg do walki o dobry wynik na dystansie 21,0975 km.

TYDZIEN

TYDZIEN 1
27.05 -

02.06.2024r.

TYDZIEN 2
03.06 -

09.06.2024r.

TYDZIEN 3
10.06 —

16.06.2024r.

TYDZIEN 4
17.06 —

23.06.2024r.

TYDZIEN 5
24.06 -

30.06.2024r.

TYDZIEN 6
01.07 -

07.07.2024r.

TYDZIEN 7
08.07 -

14.07.2024r.

PONIEDZIALEK

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

WTOREK

30 minut TRUCHT

40 minut TRUCHT

6km owb1 + 5x100m rytm +
2 km trucht

3km owb1 + 2 x 3km owb2
(przerwa 3’ w marszobiegu)
+ 2 km trucht

3km owb1 + 5x100m rytm +
6 km owb2 + 2 km trucht

3km owb1 + 5x100m rytm +
2 x 4 km owb2 (przerwa 4’ w
marszobiegu)+ 2 km trucht

Tydzien regeneracyjny pozwalajacy zregenerowac organizm i nabrac sit na kolejne tygodnie treningowe.

SRODA

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

CZWARTEK

40 minut
owb1l

30 minut
owb1
5x100m
rytm

7 km owb1

8 km owb1

9 km owb1

10 km
owb1

PIATEK

gimnastyka
rozciggajaca
20-30 minut

gimnastyka
rozciggajaca
20-30 minut

gimnastyka
rozciggajaca
20-30 minut

gimnastyka
rozciggajaca
20-30 minut

gimnastyka
rozciggajaca
20-30 minut

gimnastyka
rozciggajaca
20-30 minut

SOBOTA

wolne

Inna aktywnos¢ sportowa
trwajaca okoto 45 minut np.:
rekreacyjna przejazdzka
rowerowa, sitownia lub ptywanie

wolne

Inna aktywnos¢ sportowa
trwajgca okoto 45 minut np.:
rekreacyjna przejazdzka
rowerowa, sitownia lub ptywanie

wolne

Inna aktywnos¢ sportowa
trwajaca okoto 45 minut np.:
rekreacyjna przejazdzka
rowerowa, sitownia lub ptywanie

NIEDZIELA

Dtugi bieg:
60 minut owb1

Dtugi bieg:
60 minut owb1

Dtugi bieg:
11 km owb1 +
5x100m rytm

na koniec

Dtugi bieg:
12 km owb1 +
5x100m rytm

na koniec

Dtugi bieg:
12 km owb1 +
5x100m rytm

na koniec

Dtugi bieg:
13 km owb1 +
5x100m rytm

na koniec

RAZEM

Okoto
20 km

Okoto
25 km

28 km

33 km

34 km

38 km

Wybieramy 3 dni w ktérych mamy najwiecej czasu i ochoty na aktywnos¢ fizyczng i wykonujemy w nie dowolny lekki trening trwajgcy okoto 30-60 minut.
Minimum 90 minut aktywnosci w tygodniu, maksymalnie 180 minut.



TYDZIEN 8
15.07 -

21.07.2024r.

TYDZIEN 9
22.07 -

28.07.2024r.

TYDZIEN 10
29.07 -

04.08.2024r.

TYDZIEN 11
05.08 -

11.08.2024r.

TYDZIEN 12
12.08 -

18.08.2024r.

TYDZIEN 13
19.08 -

25.08.2024r.

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

wolne

3km owb1 + 5x100m rytm +
8 km owb2 + 2 km trucht

6km owb1 + 10x150m rytm
+ 2 km trucht

6km owb1 + 8x200m rytm +
2 km trucht

5km owb1 + 10x200m rytm
+ 3 km trucht

5 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) + 2 km
trucht

4 km owb1 + gimnastyka 5'
+5x100m rytm + trening
tempowy: 8 odcinkdéw po

800 m w tempie biegu na 10

km (przerwy 400 m w
truchcie) + 2 km trucht

spacer, rower

lub ptywanie +
¢wiczenia

stabilizacyjne

spacer, rower

lub ptywanie +
¢wiczenia

stabilizacyjne

spacer, rower

lub ptywanie +
¢wiczenia

stabilizacyjne

spacer, rower

lub ptywanie +
¢wiczenia

stabilizacyjne

spacer, rower

lub ptywanie +
¢wiczenia

stabilizacyjne

spacer, rower

lub ptywanie +
¢wiczenia

stabilizacyjne

10 km
owb1l

8 km owb1

10 km
owb1

12 km
owb1

12km
owb1l

14 km
owb1l

gimnastyka
rozciggajaca
20-30 minut

gimnastyka
rozciggajaca
20-30 minut

gimnastyka
rozciggajaca
20-30 minut

gimnastyka
rozciggajaca
20-30 minut

gimnastyka
rozciggajaca
20-30 minut

gimnastyka
rozciggajaca
20-30 minut

Inna aktywnos¢ sportowa
trwajaca okoto 45 minut np.:
rekreacyjna przejazdzka
rowerowa, sitownia lub ptywanie

6km owb1 + gimnastyka 5' +
5 podbiegéw 100 metrowych
(powrdt w doét truchtem) +
trucht 2 km

4km owb1 + gimnastyka 5' +
zabawa biegowa 10 x 1'
dynamicznie (przerwy 1' w
truchcie) + trucht 2 km

4km owb1 + gimnastyka 5' + 2
serie po 10 podbiegéw 100
metrowych (powrdt w doét

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

6km owb1 + gimnastyka 5' + 2
serie po 5 podbiegdéw 200
metrowych (powrdt w dét

truchtem, odpoczynek miedzy

seriami 4') + trucht 2 km

Dtugi bieg:
14 km owb1 +
5x100m rytm

na koniec

Dtugi bieg:
15 km owb1 +
5x100m rytm

na koniec

Dtugi bieg:
16 km owb1 +
gimnastyka

Dtugi bieg:
16 km owb1+
10x100m rytm

na koniec

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

Dtugi bieg:
18 km owb1
(po 10
kilometrze co
1km przebiezka
100 metrowa)

39 km

44 km

46 km

50 km

54 km

60 km



4 km owb1 + gimnastyka 5' Rozruch: trening tempowy: 3km owb1 + 12 km +
TYDZIEN 14 + 5x100m rytm + 6 km obw?2 12 km owb1 + 3 km owb1 + gimnastyka 5' + 6x1km owb3 wieczorem
26.08 — wolne (tempo 30”/km wolniejsze gimnastyka wolne 5x100m (tempo zawoddw na 5km odnowa np.
01.09.2024r. niz tempo zawoddéw na lekkie rytmy (przerwy 2'30” w marszobiegu) + basen lub
10km) + 2 km trucht trucht 2 km kapiel
solankowa
. i tyk k bl +gi tyka 5'
TYDZIEN 15 10km obw1 + gimnastyka L 12km gimnastyka 3km owb1 + gimnastyka 5°+ Diugi bieg:
L ¢wiczenia rozciggajaca zabawa biegowa 8 x 3
02.09 - wolne rozciggajaca . . owb1 . . Vo e 12 km owb1
stabilizacyjne 20-30 minut dynamicznie (przerwy 2'30” w
08.09.2024r. :
marszobiegu) + trucht 2 km na
koniec
TYDZIEN 16 8km owb1 + 5x100m rytm + 8km owb1 + Rozruch DZIEN REGENERACYJNY pamietaj < 13.
: . . POtMARATON
9.09 - wolne 2 km trucht gimnastyka wolne 5 km + o dobrym nawodnieniu i spozyciu p
.. . . . . DWOCH
15.09.2024r. rozciggajaca 5x100m rytm duzej porcji weglowodandw! MOSTOW

rano trucht

54 km

45 km

WYJASNIENIA DO PLANU:

Marszobieg — bardzo spokojny bieg przeplatany marszem. Gdy czujemy zmeczenie biegiem przechodzimy w marsz, gdy
odpoczniemy wracamy do biegu. Dlugosci odcinkéw pokonanych biegiem i marszem nie majg znaczenia. Ich dtugos¢ uzalezniamy od
aktualnego samopoczucia.

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

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

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

BPG - bieg pod gorke, pokonywany na okoto 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 predkos$cig bliskg predkosci startowej, ale o znacznie krétszej dtugosci. Przeplatane przerwg
odpoczynkowg w truchcie lub marszu.




