AKTYWUJ SIE W MARATONIE 4. 5. GDANSK
GRUPA ZAAWANSOWANA / CEL <3h45’ MARATON

Zalecane predkosci:
BC1 - do 8km/5’45” /km, BC1 - od 10km/6’00” /km
BC2 - do 8km/5’00”/km, BC2 - od 8km/5'15” /km

IB 4’ - 445" /km, IB 2’ - 4'30" /km .
Opracowanie planu: Radostaw Dudycz

Uo.04 ¢ 14.04.2019
Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela Uwagi
WOLNE BCL&km + SER g3 bkm+sPr 15
Razenggn + rytm 5x100/100 , pd D R |
ODNOWA + BC2- 6km WOLNE BCl-om * SPR 1S\WOLNE
+ mMBGR Razembkm Maraton
BIOLOGICINA |  1x(820/G10/R20) +BCl 2km
Razem14km
15.04 ¢ 21.04.2019
Poniedziatek Wtorek $roda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela Uwagi
BC-10km + S BC1- 5km + SPR 15'
WOLNE Razem: 10km + rytm 5x100/100
ODNOWA WOLNE WOLNE WOLNE A WOLNE | +zBDx1/p1'30")
BIOLOGICINA 1x (B20 / G10 / R20) R;zBeCm}: 22I|<(nr:1

OBJASNIENIA SKROTOW:

BC 1 - bieg ciggty w | zakresie intensywnosci. To praca podtrzymujgca dotychczasowy poziom wytrenowania, doskonalgca
funkcje uktadu krgzenia i oddychania. Podczas redlizacji tego srodka jest mozliwos¢ swobodnej rozmowy. (75 - 82 % HR max)
BC 2 - bieg ciggty w Il zakresie intensywnosci. To praca w petnej rownowadze tlenowej. BC 2 wywiera istotny wptyw na stopien
wytrenowania. Dla doswiadczonych zawodnikdw jest podstawowq formqg pracy treningowej. (82 - 88 % HR max)

1B - zabawa biegowa

Rytm - Srodek treningowy, ktérym okresla sie wszystkie rodzaje przebiezek, poprawiajgcych technike biegu.

Rytmy nalezy wykonywac z petng kontrolg predkosci.

BpG - bieg pod gdre jest pomocny w ksztattowaniu sity biegowej. Nalezy akcentowaé prawidtowe ustawienie tutowia

i efektywne odbicie w kroku biegowym. Najbardziej zalecane wzniesienie to okoto 5%. / ~
SPR - sprawnos¢ ogdina, L
mBGR - ¢wiczenia ksztattujgce miesnie Brzucha, Grzbietu i Ramion



AKTYWUJ SIE W MARATONIE .4 5. GDANSK
GRUPA PODSTAWOWA / CEL < 4h30' MARATON

Zalecane predkosci:
BC1 - do 8km/6'30”/km, BC1 - od 10km/6’45” /km
BC2 - do 8km/5'45" /km, BC2 - od 8km/6’00"/km

IB 4’ - 5'30"/km, ZB 2’ - 5'15” /km .
Opracowanie planu: Radostaw Dudycz

08.04 ¢ 14.04.2019

Poniedziatek Wtorek $roda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela Uwagi
WOLNE BC1- 6km + SPR 15' BC1-7km + sPR = .| -
R #rytm 5x100/100 WOLNE ot WOLNE SAREES
ODNOWA + BCL 2 Maraton
B|0LOG|CZNA HMBGR Razem: Dkm
1x (B20 / G10/ R20
15.04 ¢ 21.04.2019
Poniedziatek Wtorek $roda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela Uwagi
BC1- 4km
WOLNE +SPR15'
BC1- 6km + SPR 15' + BCL-4km
ODNOWA WOLNE WOLNE WOLNE Razemkm WOLNE Razemskm
BIOLOGICINA +mBGR

1x (B20 / G10 / R20

OBJASNIENIA SKROTOW:

BC 1 - bieg ciggty w | zakresie intensywnosci. To praca podtrzymujgca dotychczasowy poziom wytrenowania, doskonalgca
funkcje uktadu krgzenia i oddychania. Podczas realizacji tego srodka jest mozliwos¢ swobodnej rozmowy. (75 - 82 % HR max)
BC 2 - bieg ciggty w ll zakresie intensywnosci. To praca w petnej rownowadze tlenowej. BC 2 wywiera istotny wptyw na stopien
wytrenowania. Dla doswiadczonych zawodnikdw jest podstawowq formg pracy treningowe;. (82 - 88 % HR max)

1B - zabawa biegowa

Rytm - Srodek treningowy, ktérym okresla sie wszystkie rodzaje przebiezek, poprawiajgcych technike biegu.

Rytmy nalezy wykonywac z petng kontrolg predkosci.

BpG - bieg pod gdre jest pomocny w ksztattowaniu sity biegowej. Nalezy akcentowad prawidtowe ustawienie tutowia

i efektywne odbicie w kroku biegowym. Najbardziej zalecane wzniesienie to okoto 5%. [ )
SPR - sprawnos¢ ogding, L
mBGR - ¢wiczenia ksztattujgce miesnie Brzucha, Grzbietu i Ramion



