TRENINGOVY PLAN  #2
NA POLMARATON

Cielovy cas: pod 2:30
Tempo: 7:04 alebo rychlejsie

TOP4YRUNNING




TYZDEN 1

PONDELOK

Volno

UTOROK

5 x 1 km beh. Intenzita: par slov sa prehodit d4, rozpravat sa ale uz nie: 90-95%
tvojho pretekarskeho tempa

STREDA

Volno

STVRTOK

5 km beh
Intenzita: Pomalé tempo: 80—85% tvojho pretekarskeho tempa + mobility-tréning

PIATOK

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

SOBOTA

Volno

NEDELA

6 km + 2 km beh. Intenzita: 6 km v pomalom tempe: 80—-85% tvojho pretekarskeho
tempa, 2 km 90-95% tvojho pretekarskeho tempa



TYZDEN 2

PONDELOK

\V/ellgle}

UTOROK

5 x 1 km beh. Intenzita: par slov sa prehodit d4, rozpravat sa ale uz nie: 90-95%
tvojho pretekarskeho tempa

STREDA

Volno

STVRTOK

5 km beh
Intenzita: Pomalé tempo: 80—85% tvojho pretekarskeho tempa + mobility-tréning

PIATOK

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

SOBOTA

Volno

NEDELA

8 km + 2 km beh. Intenzita: 8 km v pomalom tempe: 80-85% tvojho pretekarskeho
tempa, 2 km 90-95% tvojho pretekarskeho tempa

TOPHYRLUNNING

CIELOVY CAS: POD 2:30

TYZDEN 2



TYZDEN 3

PONDELOK

Volno

UTOROK

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

STREDA

Volno

STVRTOK

5 km beh
Intenzita: Pomalé tempo: 80—-85% tvojho pretekarskeho tempa + mobility-tréning

PIATOK

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

SOBOTA

Volno

NEDELA

8 km + 3 km beh. Intenzita: 8 km v pomalom tempe: 80—-85% tvojho pretekarskeho
tempa, 3 km 90-95% tvojho pretekarskeho tempa



TYZDEN 4

PONDELOK

\V/ellgle}

UTOROK

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

STREDA

Volno

STVRTOK

5 km beh
Intenzita: Pomalé tempo: 80—85% tvojho pretekarskeho tempa + mobility-tréning

PIATOK

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

SOBOTA

Volno

NEDELA

10 km + 3 km beh. Intenzita: 10 km v pomalom tempe: 80—-85% tvojho pretekarskeho
tempa, 3 km 90-95% tvojho pretekarskeho tempa

TOPHYRLUNNING

CIELOVY CAS: POD 2:30

TYZDEN 4



TYZDEN 5

PONDELOK

Volno

UTOROK

5 x 1 km beh. Intenzita: dychanie je viac ¢i menej narocné: rozpravanie nemozneé:
tvoje pretekarske tempo

STREDA

Volno

STVRTOK

5 km beh
Intenzita: Pomalé tempo: 80—85% tvojho pretekarskeho tempa + mobility-tréning

PIATOK

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

SOBOTA

Volno

NEDELA

13 km + 3 km beh. Intenzita: 13 km v pomalom tempe: 80-85% tvojho pretekarskeho
tempa, 3 km 90-95% tvojho pretekarskeho tempa



TYZDEN 6

PONDELOK

\V/ellgle}

UTOROK

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

STREDA

Volno

STVRTOK

5 km beh
Intenzita: Pomalé tempo: 80—85% tvojho pretekarskeho tempa + mobility-tréning

PIATOK

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

SOBOTA

Volno

NEDELA

12 km + 5 km beh. Intenzita: 8 km v pomalom tempe: 80—-85% tvojho pretekarskeho
tempa, 3 km 90-95% tvojho pretekarskeho tempa

TOPHYRLUNNING

CIELOVY CAS: POD 2:30

TYZDEN 6



TYZDEN 7

PONDELOK

Volno

UTOROK

6 km Laufen. Intenzita: Pomalé tempo: 80—85% tvojho pretekarskeho
tempa + mobility-tréning

STREDA

Volno

STVRTOK

5 km beh
Intenzita: Pomalé tempo: 80—-85% tvojho pretekarskeho tempa + mobility-tréning

PIATOK

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

SOBOTA

Volno

NEDELA

8 km l'ahky vybeh



TYZDEN 8

PONDELOK

Volno

UTOROK

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

STREDA

Volno

STVRTOK

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

PIATOK

Volno

SOBOTA

Volno

NEDELA

Den pretekov: polmaraton 21,1 km

Poznamka: nedela len tvoj Long Run den. Délezité je, aby si posledné kilometre
bezal (a) o nieco rychlejsie. Ak je vzdialenost na teba este prilis dihg, preloz si
beh kratkou chédzou alebo si ho rozdeluj, napr. Beh 12 km na 2 x 6 km.

CIELOVY CAS: POD 2:30

TYZDEN 8



