
Trening Dni do startu Data km Nazwa Czas Szczegóły treningu / sugerowane tempo Opis treningu

1. 91 2025-01-05 10 km Długi Bieg 1:10 - 1:20

Rozgrzewka: 3 km biegu w tempie 6:30 / km, z przerwą co 
około 1 km na ćwiczenia rozciągające
Część główna: bieg 4 km z narastającym tempem co 1 km o 5 
sek / km, zaczynając od 5:30 (1 km), 5:25 (2 km), 5:20 (3 km), 
nastomiast 4 km staraj się przebiec najszybciej, ale nie 
przekraczej 5:00
Schłodzenie: 3 km biegu w tempie 6:30

Długi bieg jest kluczowym elementem planu biegowego, który pomaga w 
budowaniu siły nóg i stóp. Dystans będzie stopniowo zwiększany, a co kilka 
tygodni przewidziane są zmniejszone obciążenia. W planie uwzględniono różne 
metody treningowe, w tym progresywny bieg, który pozwala ćwiczyć tempo i 
wytrzymałość. Ważne jest zachowanie cierpliwości na początku oraz 
pozostawienie energii na mocny finisz, a trening kończy się łatwym 
schłodzeniem.

2. 89 2025-01-07 6 km Łatwy Bieg 50 minut
Rozgrzewka: 1 km biegu w tempie 6:30 / km, 10 minut 
ćwiczenia dogrzewające                                                                
Część główna: bieg 5 km w tempie 6:30 / km

Łatwe biegi są istotnym elementem planu treningowego, oferując przerwę od 
intensywnych treningów. Powinny być wykonywane w wolnym tempie, co 
pozwala na relaks i oszczędzanie energii na trudniejsze sesje.

3. 88 2025-01-08 6 km 300 metrowe przebieżki 55 - 60 minut

Rozgrzewka: 2 km biegu w tempie 6:30 / km, 10 minut 
ćwiczenia dogrzewające                                                                
Część główna: 8 x 300 m w tempie 5:30 / km, przerwa 300 m 
w tempie 6:00 / km
Schłodzenie: 500m biegu w tempie 6:30

Sesje Fartlek to treningi interwałowe, które łączą różne poziomy wysiłku. W 
dzisiejszym treningu przewidziane są powtórzenia 300m w tempie oraz 300 m w 
stałym wysiłku. Celem jest przyzwyczajenie ciała do zmiennych prędkości, co ma 
poprawić szybkość na dłuższych dystansach. Ważne jest utrzymanie dobrego 
wysiłku podczas wolniejszego powtórzenia, a ewentualne zwolnienie podczas 
szybszego odcnika nie jest problemem.

4. 86 2025-01-10 6 km Powtórzenia 400 m 45 - 55 minut

Rozgrzewka: 2 km biegu w tempie 6:30 / km, 10 minut 
ćwiczenia dogrzewające                                                                
Część główna: 2 x (4 x 400 m) w tempie 80% swoich 
możliwości z przerwą 60 sekund, przerwa przed drugim 
powtórzeniem 120 sekund                                                                
Schłodzenie: 800 m biegu w tempie 6:30

Zaleca się, aby podczas biegu przez pierwsze 400 m osiągnąć około 85% swojego 
maksymalnego wysiłku, a następnie starać się powtórzyć ten czas w kolejnych 
interwałach. Ważne jest dostosowanie tempa, jeśli pierwsze powtórzenie było 
zbyt szybkie lub wolne, aby utrzymać konsekwencję. Na końcu treningu można 
spróbować przyspieszyć w ostatnich powtórzeniach.
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Trening Days to go Date km Name Time Workout Details / Suggested Pace Training description

1. 91 2025-01-05 15 km Long Run 1:10 - 1:20

Warm-up: 3 km run at a pace of 5:00/km, with a break of about 
1 km for stretching exercises                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             
Main Part: 9 km run with increasing pace every 1 km by 5 sec / 
km, starting at 5:00 (1 km), 4:55 (2 km), 4:50 (3 km), 4:45 (4 km), 
4:40 (5 km), 4:35 (5 km), 4:30 (6 km), 4:30 (7 km), 4:25 (8 km), 
4:20 (9 km).                                                                      Cooling 
down: 3 km run at 5:00 pace

The long run is a key part of the running plan, which helps build strength in the 
legs and feet. The distance will gradually increase, with reduced resistances every 
few weeks. The plan includes a variety of training methods, including progressive 
running, which allows you to practice tempo and endurance. It is important to be 
patient at the beginning and save energy for a strong finish, and the workout ends 
with an easy cool-down.

2. 89 2025-01-07 7 km Easy Run 45 minutes
Warmp-up: 2 km run at a pace of 5:00/km, 10 minutes of warm-
up exercises                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           
Main Part: 5 km run at a pace of 5:00/km                                                                                                                                                                 

Easy runs are an essential part of your training plan, offering a break from intense 
workouts. They should be done at a slow pace, allowing you to relax and save 
energy for more challenging sessions.

3. 88 2025-01-08 7,5 km 300 meters sprints 45 - 50 minutes

Warm-up: 2 km run at a pace of 5:00/km, 10 minutes of warm-
up exercises                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           
Main Part: 8 x 300 m at a pace of 3:45 / km, rest 300 m at a 
pace of 4:30 / km                                                                                                                                                                    
Cooling down: 500m run at 5:00 / km

Fartlek sessions are interval workouts that combine different levels of effort. 
Today's workout involves repeating 300m at pace and 300m at a steady effort. 
The goal is to get your body used to the variable speeds, which will improve your 
speed over longer distances. Maintaining a good effort during the slower repeat is 
important, and slowing down during the faster section is not a problem.

4. 86 2025-01-10 7 km 400 meters repeats 45 - 55 minutes

Warm-up: 2 km run at a pace of 6:30/km, 10 minutes of warm-
up exercises                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         
Main Part: 2 x (4 x 400 m) at 80% of your ability with a 60 
second rest, 120 second rest before the second repetition                                                                                                                                                                     
Cooling down: 1800m run at 6:30 / km

It is recommended that you run around 85% of your maximum effort for the first 
400m and then try to repeat that time in the following intervals. It is important to 
adjust your pace if the first repetition was too fast or slow to maintain 
consistency. At the end of the workout, you can try to speed up in the last 
repetitions.
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