Rozdziat 20 Poéimaraton i maraton 295

BD - 25% dystansu tygo-
dniowego lub 2,5 godziny
(wybierz, co trwa krocej)

2 mile/3,2 km BS +
4x(5-6 minut w tempie P

i 1 minuta odpoczynku) +
1 godzina BS +

15-20 minut w tempie P +
2 mile/3,2 km BS

2 mile/3,2 km BS +
4x(10-12 minut w termpie P
i 2 minuty odpoczynku) +

5 mile/3;2 km BS

2 mile/3,2 km BS +

4x(1 mila w tempie P

i 1 minuta odpoczynku) +
5 minut BS +

3x(1 mila w tempie P

i 1 minuta odpoczynku) +
2 mile BS

2 mile/3,2 km BS +

12-13 mil /19,2-20,8 km lub

| 100 minut M (wybierz, co
trwa krocej) +

2 mile/3,2 km BS

BD — 25% dystansu tygo-
dniowego lub 2,5 godziny
(wybierz, co trwa krocej)

2 mile/3,2 km BS +
2x(10-12 minut w tempie P
i 2 minuty odpoczynku) +
10 mil/16 km lub 80 minut BS
(wybierz, co trwa krocej) +
15-20 minut w tempie P +
2 mile/3,2 km BS

2 mile/3,2 km BS +
2 godziny lub 15 mil
(24 km) M +

2 mile/3,2 km BS

20

21

22

BD - 22 mile (35,2 km) lub
2 5 godziny (wybierz, o
trwa krocej)

2 mile/3,2 km BS +
4x(5-6 minut w tempie P

i 1 minuta odpoczynku) +
10 mil/16 km lub 80 minut

4x(5-6 minut w tempie P
i 1 minuta odpoczynku) +
2 mile/3,2 km BS

BD — 22 mile/35,2 km lub
2,5 godziny (wybierz, co
trwa krocej)

2 mile/3,2 km BS +

15 mil/24 km lub 2,5 go-
dziny TM (wybierz, co trwa
krocej) +

2 mile/3,2 km BS

BS (wybierz, co trwa krocej) +

o> mile/3,2kmBS+
2x(15-20 minut w tempie P
i 3 minuty odpoczynku) +
10-12 minut w tempie P +
2 mite BS

2 mile/3,2 km BS +

20 minut w tempie P +
10 minut BS +

20 minut w tempie P +
2 mile/3,2 km BS

2 mile/3,2 km BS +

8x(5-6 minut w tempie B

i 30 sekund odpoczynku) -+
2 mile/3,2 km BS .

2 mile/3,2 km BS +
4x(10-12 minut w tempie P
i 2 minuty odpoczynku) +
2 mile/3,2 km BS

2%(20 minut BS +20 minut
w tempie P) +

2 mile/3,2 km BS

1 godzina BS +

6x(5-6 minut w tempie P
i 1 minuta odpoczynku) +
15 minut BS

2x(35-40 minut BS + 15-20
minut w tempie P) +
2 mile/3,2 km BS
2x(20 minut BS + 15-20 minut
w tempie P) +
2 mile/3,2 km BS




