Cudem nie jest to, ze skonczytem. Cudem jest to, Ze miatem odwage zaczgc.
John Bingham

TYDZIEN 1 TYDZIEN 2 TYDZIEN 3 TYDZIEN 4 TYDZIEN 5
Poniedziatek dzien wolny dzien wolny dzien wolny dzien wolny dzien wolny
Wtorek 10 km OWB 1 + 10 km OWB 1 + 10 km OWB 1 + 10 km OWB 1 + 4 kmm OWB1 + 4 km
sprawnosé sprawnosc sprawnosc sprawnosc¢ WB 2 + 2 km OWB1
Sroda dzien wolny dzien wolny dzien wolny dzien wolny dzien wolny
10km OWB 1 +6x100 8km OWB 1 + 10 km OWB1 + 6 x
Czwartek 10 km OWB 1 10 km OWB 1 m rytmy Sprawnosé 100m rytmy
Piatek dzien wolny dzien wolny dzien wolny dzien wolny dzien wolny
8 km OWB 1 8 km OWB 1 ., 10 km OWB1 + 8 x
Sobota +Sprawnosé t+Sprawnodé 10km +6x 100m rytmy dzien wolny 100 m rytmy
Niedziela 12 km OWB 1 12-15km OWB 1 15 km OWB 1 12 km %V\{'I\B/t:n; >x100 20 km OwB1
TYDZIEN 6 TYDZIEN 7 TYDZIEN 8 TYDZIEN 9 TYDZIEN 10
Poniedziatek dzien wolny dzien wolny dzien wolny dzien wolny dzien wolny
4 km OWB1 +6 km 10 km OWB 1 + 3 km OWB1 + 8 km 4 km OWB1 + 8km
Wtorek 10 km OWB1 WB2 + 2 km OWB1 sprawnosé WB2 + 2km OWB1 WB2 + 2km OWB1
$roda 8km WB1 lub dzien dzier woln dzier woln 10 km OWB1 lub dzien | Dzien wolny lub 10 km
wolny Y Y wolny OwB1
10 km OWB1 +
Czwartek 10 km OWB1 + 6x100 10km + 5x100r,n, sprawnos¢ + 5x100m 15 km OWB1 10 km OWB,,l +
m rytmy rytm+ sprawnosc rytm sprawnosc
Piatek dzien wolny dzien wolny dzien wolny dzien wolny dzien wolny
OWB1 4 km + 8x1’ 4 km OWB1 + 8x2’ "
Sobota i:n:acv)vvr\,lggé przerwa 1'+2 km dzien wolny przerwa 1'30"-2" + 10km ovrvzbéo-il-’ 6x30
P OWB1 2km OWB1 prz.
Niedziela 15 km OWB1 18 km OWB1 15 km OWB 1 20 km OBW1 20km OWB1

Jesli chcesz biegad, przebiegnij kilometr... Jesli chcesz zmieni¢ swoje Zycie, przebiegnij maraton.
Emil Zatopek
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TYDZIEN 11

TYDZIEN 12

TYDZIEN 13

TYDZIEN 14

TYDZIEN 15

Poniedziatek dzien wolny dzien wolny dzien wolny dzien wolny dzien wolny
Owb1 10km+sita Owb1 8km+sita
Wtorek Owb1l 3km+10km 10 km OWB”1 + bieg.owa-. Podsko!d, Owb1l 3km +10km piegpwa._
wb2+2km owb1l sprawnosc¢ skip, wieloskoki wb2+2km owb1l Podskoki,skip,wieloskok
3x50m+50m wybieg 3x50m+50m wybieg.
2 Wolne lub 10km L Owb1l 3km +10km Wolne lub 10km owb1
Sroda owb1+¢w rozciggajace dzien wolny wb2+2km owbl +8x100m rytm Wolne lub owb1 10km
Czwartek 10km owb1+8x100m Owb1l 10km+10x100m | Owb1l 10km +8x100m | Owb1l 12km +8x100m owb1 16km
rytm rytm rytm rytm
Piatek dzien wolny dzien wolny dzien wolny dzien wolny dzien wolny
biagomia, Podekok Owb1 8- Owb1 3km+2x4k Owb1 3km+2x5k
iegowa. Podskoki, w m+2x4km w m+2x5km L,
Sobota sEip, wieloskoki 10km+8x100m rytm |\ \p 30 54 okm owbl | wb3prz.5'+2km owb dzien wolny
3x30m+50m wybieg lub wolne
Niedziela 20km owb1 15km owb1 20km owb1 25km owb1 20km OWB1
TYDZIEN 16 TYDZIEN 17 TYDZIEN 18 TYDZIEN 19 TYDZIEN 20
Poniedziatek dzien wolny dzien wolny dzien wolny dzien wolny dzien wolny
Wtorek Owb1_8k_m +8x 100m Owb1l 3km +10km Owb1l 3km +12km Owb1l 3km+10km 10km owb1
podbiegi+2km owb1l wb2+2km owbl wb2+2km owbl wb2+2km owbl
éroda Owb1 3km +12km Wolne lub 10km owb1 Wolne lub owb1 Wolne lub owb1 3km owb1+6km
wb2+2km owbl +6x100m rytm 10km+6x100m rytm 10km+8x100m rytm wb2+2km owb1l
Czwartek bl A2h vd00m | oD o Owb1 16km Owb1 14km 8-10km owb1
Piatek dzien wolny dzien wolny dzien wolny dzien wolny wolne lub rozruch
Sobota Owb1 3km+3x3km Owbl- 8I§m +8x100m Owb1 3km +5x2km Owb1 3km +6x1km wolne lub rozruch
prz.5'+2km owb1 podbiegi +2km owb1 prz5'+2km owbl prz5'+2km owbl
start w 34.
Niedziela Owb1 30km Owb1 30-35km Owb1 25km Owb1 18km Maratonie

Warszawskim

Jesli chcesz biegad, przebiegnij kilometr... Jesli chcesz zmieni¢ swoje Zycie, przebiegnij maraton.
Emil Zatopek




