ZB: 8x(2"/1’+ 1°/1°)
5x300m/300m +

5%200m/200m +
5x100m/100m

3x(1kml p2’ + 2kmP p3°)

Sprawnos$é +
8-10x100m/100m
4x200m/200m +
2x400m/400m +
1x800m/800m +
2x400m/400m +
4x200m/200m

ZB: 8x(2’/1’+ 1’/1°)
3km(Temp15km) p3’ +
2km(Templ0km) p2’ +
1km(Temp5km)

BNP: 25°(BS)+15°(ll
zakres)+8’(Temp15km)

4x2kmP p2-3’

BZ: 5x1km/1km

2x4km p4’

5x1kml p2’ +
300m/300m +
200m/200m +
100m/100m
5x300m/300m +
5x200m/200m +
5x100m/100m

4x200m/200m + 3x1kml
p2’ + 2x400m/400m

BNP: 25°(BS)+15°(ll
zakres)+8’(Templ5km)
Sprawno$¢ +
8-10x100m/100m

3x(Lkml p2° + 2kmP p3°)

8x400m/400m +
4x200m/200m

BZ: 5x1km/1km

6km BS + 5x1°/1° +
5x307/30”

Dzien wolny lub 8km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny lub 8km BS

10-12km BS

Dzien wolny lub 8km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS
Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

10-12km BS

Dzien wolny lub 8km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

10-12km BS

10-12km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny lub 8km BS

Dzien wolny lub 8km BS

Podbiegi + 6x100m/100m
20’ P p4’ + 3x1kml p2’ +
4x200m/200m

8x400m/400m +
4x200m/200m

ZB: 8x(2'/1” + 1/1°)

BNP: 20°(BS)+14°(ll
zakres)+7’(Templ15km)

Podbiegi + 6x100m/100m
5x300m/300m +
5x200m/200m +
5x100m/100m

4x2kmP p2-3’

Sprawno$¢ +
8-10x100m/100m

3x(2kmP + Podbieg) p3’

8x400m/400m +
4x200m/200m

ZB: 8x(2/1° + 1/1°)

Podbiegi + 6x100m/100m

Sprawno$¢ +
8-10x100m/100m

4x2kmP p2-3’

3x(2kmP + Podbieg) p3’

5x300m/300m +
5%200m/200m +
5%100m/100m

5x1kml p2’ + 300m/300m +
200m/200m + 100m/100m

ZB: 8x(2'/1”+ 1/1°)

4x1200mP p2’

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny lub 8km BS

Dzief wolny lub 8km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny lub 8km BS

Dziefi wolny lub 8km BS

Dzien wolny lub 8km BS

10-12km BS

Dzien wolny lub 8km BS

10km BS

Dzien wolny lub 8km BS

10-12km BS

10km BS

Dziefi wolny lub 8km BS

Dziefi wolny lub 8km BS

10km BS

Dzien wolny lub 8km BS

Dzien wolny lub 8km BS

Dzien wolny

Sprawno$é +
8-10x100m/100m

BNP: 20°(BS)+14°(ll
zakres)+7’(Temp15km)

4x200m/200m + 3x1kml
p2’ + 2x400m/400m

5x1600mP p2’

5x300m/300m +
5x200m/200m +
5x100m/100m

3x(1kml p2’° + 2kmP p3°)
ZB: 8x(2/1° + 1’/1°)

Sprawno$¢ +
8-10x100m/100m
3km(Templ5km) p3’ +
2km(Templ0km) p2’ +
1km(Temp5km)
4x200m/200m +
2x400m/400m +
1x800m/800m +
2x400m/400m +
4x200m/200m

BNP: 25°(BS)+15°(1l
zakres)+8’(Temp15km)

Sprawno$¢ +
8-10x100m/100m

3x3kmP p3-4°

3km(Temp15km) p3’ +
2km(Templ10km) p2’ +
1km(Temp5km)

ZB: 8x(2’/1’ + 1/1°)

BNP: 25°(BS)+15°(ll
zakres)+8’(Temp15km)

Sprawno$¢ +
8-10x100m/100m
2x4km p4’

5x300m/300m +
5%200m/200m +
5%100m/100m

5km BS + 6-8x100m/100m

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny lub 8km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny lub 8km BS
8-10km BS

8-10km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny lub 8km BS

8-10km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

10km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny

12-15km BS

12-15km BS

12-15km BS

12-15km BS

14-16km BS

14-16km BS

14-16km BS

14-16km BS

15-18km BS

14-16km BS

15-18km BS

14-16km BS

14-16km BS

16-20km BS

14-16km BS

16-20km BS

14-16km BS

12-14km BS

10-12km BS

11. PZU
Polmaraton
Warszawski



BS — Bieg spokojny, wykonywany na niskiej intensywnosci.

P — Bieg progowy, wykonywany na intensywnos$ci wigkszej niz uj¢ty w planie bieg spokojny oraz II zakres, jednak mniejszej niz bieg interwatowy. W duzym stopniu
bazuje na wyczuciu biegacza, gdyz nalezy biec na granicy (progu) intensywnosci, po przekroczeniu ktérego nie jesteSmy w stanie kontynuowac wysitku.

Il zakres — w planie oznacza bieg na intensywnosci zawierajacej si¢ pomiedzy biegiem spokojnym a biegiem progowym. Podobnie jak bieg progowy bazuje na
wyczuciu biegacza.

| — Bieg interwalowy, podstawowy skladnik budujacy wytrzymato$¢ szybkosciowa biegacza. Wykonywany na duzej intensywnosci (tempo zawoddéw na Skm).
Przerwy nalezy wykona¢ w truchcie, jednakze nie do pelnego wypoczynku. Inng odmiang biegu interwalowego jest bieg powtdrzeniowy, ktéry ma na celu
poprawienie szybko$ci, dynamiki jak rowniez techniki biegu (biegi na odcinkach 100m-400m ujete w planie), wykonywany w tempie zawodoéw na 3km.

ZB — Zabawa biegowa, zaproponowana w planie, polega na wykonywaniu naprzemiennie szybkich odcinkéw na odcinkach 2min i 1min po ktérych kazdorazowo
nast¢puje 1min przerwy w truchcie.

BNP — Bieg z narastajacg predkoscig, na trzech intensywnosciach tempowych. Bieg nalezy wykonywac bez przerw, z ptynnym przejsciem na kolejny poziom
intensywnosci.

BZ — Bieg zmienny (1km TempP&tmaraton/1km 30 wolniej).

Podbiegi — plan przewiduje wykonywanie podbiegéw na wysokiej intensywnosci biegu. Nalezy pamigta¢ o tym, aby zachowa¢ odpowiednig technike na podbiegu, a
nie jedynie skupi¢ si¢ na jak najszybszym pokonaniu wzniesienia. Czas trwania proponowanych podbiegow to od 30s do maksymalnie 1:30min (dla zaawansowanych
biegaczy) w serii 8-12 powtorzen. Nalezy tez pamigtac, ze podbieg podbiegowi nierdwny i duze znaczenie odgrywa tutaj stopien nachylenia wzniesienia. Przerwg w
marszu lub w truchcie wykonujemy bardzo powoli, do pelnego wypoczynku (najlepiej na zbiegu na tym samym odcinku co podbieg). W planie wystepuj rOwniez
potaczenie biegu progowego z podbiegami. Trening polega na ptynnym przejsciu z odcinka bieganego w tempie progowym na wzniesienie, na ktorym staram si¢
utrzymac wysoka intensywnos$¢ biegu. Przerwa w marszu lub w truchcie nastepuje dopiero po podbiegu.

Temp — tempo zawoddéw na ...

p — przerwa

Nalezy pamigta¢, ze kazdy trening na wysokich intensywno$ciach nalezy poprzedzi¢ rozgrzewka oraz zakonczy¢ schtodzeniem (w postaci lekkiego,
kilkunastominutowego biegu) i rozcigganiem.

Zaproponowany plan treningowy zaktada duza elastyczno$¢ w przypadku dni gdy odbywaja si¢ biegi spokojne. Biegacz ma tutaj do wyboru zrobienie dnia wolnego
lub wykonanie treningu. Wynika to z faktu, ze plan skierowany jest do 0s6b na réznym poziomie zaawansowania i w tym wypadku do Was nalezy decyzja czy dany
trening wykonac czy tez nie. Z gory oczywiscie mozna zatozy¢, ze osoba mniej zaawansowana biegowo bedzie miata wigcej dni wolnych niz biegacz zaprawiony
w boju. Jednakze pamigtajcie, ze najwazniejsze jednostki treningowe, odbywajace si¢ w poniedziatek, §rode i piatek, sg tutaj wodzace 1 na nie nalezy zwrocic¢
najwicksza uwage.

Pamig¢tajcie — najlepszy biegacz to Swiadomy biegacz!

Trenerzy FMW Runners pragng abyscie w jak najwigkszym stopniu poznali swoj organizm bo wlasnie wtedy mozecie osiggna¢ najlepsze wyniki! W razie pytan
shuzymy pomoca!



