TRENINGOVY PLAN  #1
NA POLMARATON

Cielovy cas: 2:30 alebo pomalsi

Zakladny princip: 3 tréningovej jednotky tyzdenne: 1x dlhy vytrvalostny beh,
Tx intervalovy beh, 1x vol'nejsi vytrvalostny beh alebo alternativny tréning

Tempo: 7:06 nebo pomalejsi

Pred tymto tréningovym planom by si mal (a)

byt schopny (&) beZat 40 mindt volnym tempom TOPHYRLUNNING




TYZDEN 1

PONDELOK

Volno

UTOROK

8 x 1 km beh, vzdy s 2 min chodzou medzi behmi
Intenzita: Pomalé tempo: 80—85% tvojho pretekarskeho tempa + mobility-tréning

STREDA

Volno

STVRTOK

Alternativny tréning: silovy tréning, jazda na bicykli alebo I'ahky vybeh + mobility-tréning

PIATOK

Volno

SOBOTA

4 x 2 km beh, vzdy s 2 min ch6dzou medzi behmi
Intenzita: Pomalé tempo: 80—-85% tvojho pretekarskeho tempa

NEDELA

Mobility-tréning + Foam Rolling



TYZDEN 2

PONDELOK

Volno

UTOROK

8 km beh. Pauza v pripade potreby
Intenzita: Pomalé tempo: 80—85% tvojho pretekarskeho tempa + mobility-tréning

STREDA

Volno

STVRTOK

Alternativny tréning: silovy tréning, jazda na bicykli alebo I'ahky vybeh + mobility-tréning

PIATOK

\ellale

SOBOTA

10 x 1 km beh, vzdy s 2 min chédzou medzi behmi
Intenzita: Pomalé tempo: 80-85% tvojho pretekarskeho tempa

NEDELA

Mobility-tréning + Foam Rolling

TOPHYRLUNNING

CIELOVY CAS: 2:30 ALEBO POMALSI

TYZDEN 2



TYZDEN 3

PONDELOK

Volno

UTOROK

10 km beh. Pauza v pripade potreby
Intenzita: Pomalé tempo: 80—85% tvojho pretekarskeho tempa + mobility-tréning

STREDA

Volno

STVRTOK

Alternativny tréning: silovy tréning, jazda na bicykli alebo I'ahky vybeh + mobility-tréning

PIATOK

Volno

SOBOTA

5 x 2 km beh, vzdy s 2 min ch6dzou medzi behmi
Intenzita: Pomalé tempo: 80—-85% tvojho pretekarskeho tempa

NEDELA

Mobility-tréning + Foam Rolling



TYZDEN 4

PONDELOK

Volno

UTOROK

4 x 3 km beh vzdy s 2 min ch6dzou medzi behmi
Intenzita: Pomalé tempo: 80—85% tvojho pretekarskeho tempa + mobility-tréning

STREDA

Volno

STVRTOK

Alternativny tréning: silovy tréning, jazda na bicykli alebo I'ahky vybeh + mobility-tréning

PIATOK

\ellale

SOBOTA

6 x 1 km beh. Intenzita: par slov sa prehodit da, rozpravat sa ale uz nie: 90-95%
tvojho pretekarskeho tempa

NEDELA

Mobility-tréning + Foam Rolling

TOPHYRLUNNING

CIELOVY CAS: 2:30 ALEBO POMALSI

TYZDEN 4



TYZDEN 5

PONDELOK

Volno

UTOROK

5 x 3 km beh vzdy s 2 min ch6dzou medzi behmi
Intenzita: Pomalé tempo: 80—85% tvojho pretekarskeho tempa + mobility-tréning

STREDA

Volno

STVRTOK

Alternativny tréning: silovy tréning, jazda na bicykli alebo I'ahky vybeh + mobility-tréning

PIATOK

Volno

SOBOTA

7 x 1 km beh. Intenzita: par slov sa prehodit da, rozpravat sa ale uz nie: 90-95%
tvojho pretekarskeho tempa

NEDELA

Mobility-tréning + Foam Rolling



TYZDEN 6

PONDELOK

Volno

UTOROK

4 x 4 km beh vzdy s 2 min ch6dzou medzi behmi
Intenzita: Pomalé tempo: 80—85% tvojho pretekarskeho tempa + mobility-tréning

STREDA

Volno

STVRTOK

Alternativny tréning: silovy tréning, jazda na bicykli alebo I'ahky vybeh + mobility-tréning

PIATOK

\ellale

SOBOTA

4 x 1 km beh. Intenzita: dychanie je viac Ci menej narocné: rozpravanie nemozné:
tvoje pretekarske tempo

NEDELA

Mobility-tréning + Foam Rolling

TOPHYRLUNNING

CIELOVY CAS: 2:30 ALEBO POMALSI

TYZDEN 6



TYZDEN 7

PONDELOK

Volno

UTOROK

12 km beh. Pauza v pripade potreby
Intenzita: Pomalé tempo: 80—-85% tvojho pretekarskeho tempa

STREDA

Volno

STVRTOK

Alternativny tréning: silovy tréning, jazda na bicykli alebo I'ahky vybeh + mobility-tréning

PIATOK

Volno

SOBOTA

5 km beh
Intenzita: Pomalé tempo: 80—85% tvojho pretekarskeho tempa

NEDELA

Mobility-tréning + Foam Rolling



TYZDEN 8

PONDELOK

Volno

UTOROK

4 km l'ahky vybeh + 1 km v pretekarskom tempe

STREDA

Volno

STVRTOK

3 km l'ahky vybeh + 1 km v pretekarskom tempe

PIATOK

\ellale

SOBOTA

\ellale

NEDELA

Den preteku: polmaratone 21,1 km

Poznamka: V plane uvadzame dvojminutovu chédzu. Citi§ sa odpocinuty (8) skor?
Tak pokracuj v behu. Potrebujes si naopak oddychnut viac ako 2 mindty?
Dopraj si trochu dlhsiu pauzu.

CIELOVY CAS: 2:30 ALEBO POMALSI

TYZDEN 8



