TRENINKOVY PLAN  #3
NA PULMARATON

Cilovy cas: pod 2:00
Tempo: 5:40 a rychlejsi

TOP4YRUNNING




TYDEN 1

PONDELI

\Volno

1 km rozbéh, bézecka abeceda, 5 x 1 km intervaly
Intenzita: 105 % tvého zavodniho tempa

STREDA

5 km lehky vybéh + prip. silovy a mobility-trénink

CTVRTEK

\Volno

PATEK

5 km béh.
Intenzita: Pomalé tempo: 80—85% tvého zavodniho tempa + mobility-trénink

SOBOTA

12 km Long Run.
Intenzita: 80—90 % tvého zavodniho tempa

NEDELE

Volno



TYDEN 2

PONDELI

Volno, Foam Rolling

1 km rozbéh, bézecka abeceda, 5 x 1 km intervaly
Intenzita: 105 % tvého zavodniho tempa

STREDA

5 km lehky vybéh + pfip. silovy a mobility-trénink

CTVRTEK

Volno

PATEK

5 km béh.
Intenzita: Pomalé tempo: 80—85% tvého zavodniho tempa + mobility-trénink.

SOBOTA

14 km Long Run
Intenzita: 80—90 % tvého zavodniho tempa

NEDELE

Volno

TOPHYRLUNNING

ciLovyY CAS: POD 2:00

TYDEN 2



TYDEN 3

PONDELI

Volno, Foam Rolling

1 km rozbéh, bézecka abeceda, 5 x 1 km intervaly
Intenzita: 105 % tvého zavodniho tempa

STREDA

5 km lehky vybéh + prip. silovy a mobility-trénink

CTVRTEK

\Volno

PATEK

5 km béh.
Intenzita: Pomalé tempo: 80—85% tvého zavodniho tempa + mobility-trénink

SOBOTA

16 km Long Run
Intenzita: 80—90 % tvého zavodniho tempa

NEDELE

Volno



TYDEN 4

PONDELI

Volno, Foam Rolling

1 km rozbéh, bézecka abeceda, 5 x 1 km intervaly
Intenzita: 105 % tvého zavodniho tempa

STREDA

5 km lehky vybéh + pfip. silovy a mobility-trénink

CTVRTEK

Volno

PATEK

6 km béh
Intenzita: Pomalé tempo: 80—85% tvého zavodniho tempa + mobility-trénink

SOBOTA

15 km Long Run v rizném tempu:
11 km v 80 % zavodniho tempa, 3 km v zavodnim tempu a 1 km v 80 % zavodniho tempa

NEDELE

Volno

TOPHYRLUNNING

ciLovy CAS: POD 2:00

TYDEN 4



TYDEN 5

PONDELI

Volno, Foam Rolling

1 km rozbéh, bézecka abeceda, 5 x 1 km intervaly
Intenzita: 105 % tvého zavodniho tempa

STREDA

5 km lehky vybéh + prip. silovy a mobility-trénink

CTVRTEK

Volno

PATEK

6 km béh.
Intenzita: Pomalé tempo: 80—85% tvého zavodniho tempa + mobility-trénink

SOBOTA

16 km Long Run v riizném tempu:
11 km v 80 % zavodniho tempa, 4 km v zavodnim tempu a 1 km v 80 % zavodniho tempa.

NEDELE

Volno



TYDEN 6

PONDELI

Volno, Foam Rolling

1 km rozbéh, bézecka abeceda, 5 x 1 km intervaly
Intenzita: 105 % tvého zavodniho tempa

STREDA

5 km lehky vybéh + pfip. silovy a mobility-trénink

CTVRTEK

Volno

PATEK

6 km béh
Intenzita: Pomalé tempo: 80—85% tvého zavodniho tempa + mobility-trénink

SOBOTA

17 km Long Run v rizném tempu:
11 km v 80 % zavodniho tempa, 5 km v zavodnim tempu a 1 km v 80 % zavodniho tempa

NEDELE

Volno

TOPHYRLUNNING

ciLovyY CAS: POD 2:00

TYDEN 6



TYDEN 7

PONDELI

Volno, Foam Rolling

UTERY
5x 1 km béh.
Intenzita: tvé zavodni tempo

STREDA

Volno popr. alternativni trénink, jizda na kole nebo lehky vybéh

CTVRTEK

\Volno

PATEK

6 km béh.
Intenzita: Pomalé tempo: 80-85% tvého zavodniho tempa + mobility-trénink

SOBOTA

10 km béh v pomalém tempu:
80—-85% tveho zavodniho tempa

NEDELE

Volno



TYDEN 8

PONDELI

Volno, Foam Rolling

UTERY
6 km béh.
Intenzita: 80% tvého zavodniho tempa

STREDA

\Y/ellale

CTVRTEK

5 km lehky vybéh

PATEK

\Y/ellale

SOBOTA

Volno nebo 20 min lehky vybéh

NEDELE

Den zavodu: Pdlmaraton 21,1 km.

Poznamka: Trénink na palmarathon je narocny. Pokud se v jeho pribéhu nedokazes
zrelaxovat, tak trochu zpomal oproti planu a poslouchej své télo.

TOPHYRUNNING

TYDEN 8



