TRENINGOVY PLAN  #3
NA POLMARATON

Cielovy cas: pod 2:00
Tempo: 5:40 alebo rychlejsie

TOP4YRUNNING




TYZDEN 1

PONDELOK

Volno

UTOROK

1 km rozbeh, bezecka abeceda, 5 x 1 km intervaly
Intenzita: 105% tvojho pretekarskeho tempa

STREDA

5 km l'ahky vybeh + prip. silovy a mobility-tréning

STVRTOK

Volno

PIATOK

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

SOBOTA

12 km Long Run. Intenzita: 80—-90% tvojho pretekarskeho tempa

NEDELA

Volno



TYZDEN 2

PONDELOK

Volno, Foam Rolling

UTOROK

1 km rozbeh, bezecka abeceda, 5 x 1 km intervaly
Intenzita: 105% tvojho pretekarskeho tempa

STREDA

5 km l'ahky vybeh + prip. silovy a mobility-tréning

STVRTOK

Volno

PIATOK

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

SOBOTA

14 km Long Run. Intenzita: 80—90% tvojho pretekarskeho tempa

NEDELA

Volno

TOPHYRLUNNING

CIELOVY CAS: POD 2:00

TYZDEN 2



TYZDEN 3

PONDELOK

Volno, Foam Rolling

UTOROK

1 km rozbeh, bezecka abeceda, 5 x 1 km intervaly
Intenzita: 105% tvojho pretekarskeho tempa

STREDA

5 km l'ahky vybeh + prip. silovy a mobility-tréning

STVRTOK

Volno

PIATOK

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

SOBOTA

16 km Long Run. Intenzita: 80—90% tvojho pretekarskeho tempa

NEDELA

Volno



TYZDEN 4

PONDELOK

Volno, Foam Rolling

UTOROK

1 km rozbeh, bezecka abeceda, 5 x 1 km intervaly
Intenzita: 105% tvojho pretekarskeho tempa

STREDA

5 km l'ahky vybeh + prip. silovy a mobility-tréning

STVRTOK

Volno

PIATOK

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

SOBOTA

15 km Long Run v roznom tempe: 11 km v 80% pretekarskeho tempa, 3 km
v pretekarskom tempe and 1 km v 80% pretekarskeho tempa

NEDELA

\Y/ellgle}

TOPHYRLUNNING

CIELOVY CAS: POD 2:00

TYZDEN 4



TYZDEN 5

PONDELOK

Volno, Foam Rolling

UTOROK

1 km rozbeh, bezecka abeceda, 5 x 1 km intervaly
Intenzita: 105% tvojho pretekarskeho tempa

STREDA

5 km l'ahky vybeh + prip. silovy a mobility-tréning

STVRTOK

Volno

PIATOK

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

SOBOTA

16 km Long Run v roznom tempe: 11 km v 80% pretekarskeho tempa, 4 km
v pretekarskom tempe and 1 km v 80% pretekarskeho tempa

NEDELA

Volno



TYZDEN 6

PONDELOK

Volno, Foam Rolling

UTOROK

1 km rozbeh, bezecka abeceda, 5 x 1 km intervaly
Intenzita: 105% tvojho pretekarskeho tempa

STREDA

5 km l'ahky vybeh + prip. silovy a mobility-tréning

STVRTOK

Volno

PIATOK

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

SOBOTA

17 km Long Run v roznom tempe: 11 km v 80% pretekarskeho tempa, 5 km
v pretekarskom tempe a 1 km v 80% pretekarskeho tempa

NEDELA

\Y/ellgle}

TOPHYRLUNNING

CIELOVY CAS: POD 2:00

TYZDEN 6



TYZDEN 7

PONDELOK

Volno, Foam Rolling

UTOROK

5x 1 km beh
Intenzita: tvoje pretekarske tempo

STREDA

Volno popr. alternativne tréning, jazda na bicykli alebo l'ahky vybeh

STVRTOK

Volno

PIATOK

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

SOBOTA

10 km beh v pomalom tempe: 80—85% tvojho pretekarskeho tempa

NEDELA

Volno



TYZDEN 8

PONDELOK

Volno, Foam Rolling

UTOROK

6 km beh
Intenzita: 80% tvojho pretekarskeho tempa

STREDA

Volno

STVRTOK

5 km lahky vybeh

PIATOK

Volno

SOBOTA

Volno alebo 20 min lahky vybeh

NEDELA

Den pretekov: polmaraton 21,1 km

TOP4YRLUNNING

CIELOVY CAS: POD 2:00

TYZDEN 8



